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ГТО для всех возрастов . 
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М са, 


для каждого дома, 


для каждой семьи 


Моле поколение с гармо- 


ническим развитием физиче- 
ских и духовных сил = это ре- 
зультат выдающихся социаль- 
но-экономических преобразова- 
ний в СССР. При этом следует 
помнить, что эти качества сами 
по себе не возникают, с ними 
человек не рождается. В целе- 
направленной преемственной 
деятельности работников яслей, 
детских садов, школы, семьи и 
прежде всего матери заложен 
успех в решении этой государ- 
ственной важности задачи. 
Именно с этих позиций ‘ав- 
торы книги освещают вопро 
физического воспитания. Учи- 
тывая особенности женского = 
организма, авторы ведут диа А 
лог с матерью, ее дочерью в 
различные возрастные перио-. 
ды их жизни. 2 
Последовательно, нач 


то 
а 
в, труды выдающихся ученых, педагогов, орет 
ов здравоохранения и физического воспитания, психо. 
иенистов, педиатров, передовой опыт медицины. Материал 
гается живо и доходчиво. 
«Девушкам, мамам, бабушкам» — нужный и полезный 
в профилактику детских заболеваний, в систему мероприяти! 
правленных на охрану материнства и детства. 
Эта книга должна быть в каждой семье. 


Член-корреспондент АМН Сё 
профессор Н. С. Кш 


а 8 книга предназначена 


для широкого круга женщин 
всех возрастов. Если вначале 
мы обращаемся только к ма- 
ме, то в последующих главах 
диалог ведется непосредствен- 
но с девушкой, будущей ма- 
терью, женщиной среднего воз- 
раста и бабушкой. 

Читая книгу, вы, несомнен- 
но, обратите внимание на мно- 
гократно повторяющиеся сове- 
ты по использованию утренней 
гимнастики, элементов спорта, 
прогулок, подвижных игр, фак- 
торов закаливания. Это сдела- 
но не случайно, ибо все р 
мендации изложены авторам! 
в полном соответствии с воз 
растными особенностями. 
ского организма, его хар 
ными изменениями на 
ном жизненном этапе. 

Девять глав кни 


едев, С. А Е и. Ф, ла 
‚метр, Я. Томашкова и другие, а такя 
трудников кафедры лечебной а 
контроля сараев медицинского института В 


“Авторы будут считать задачу свою выполненной, если 
поможет будущим мамам, девочкам, девушкам, женщи 
него и пожилого возраста приобщиться к регулярным ва 
физкультурой и спортом. Они будут весьма признательн 
читательницам, которые выскажут критические замечания 
желания в отношении предлагаемого издания. 


Вы стали матерью, 
ЕГ отовы ЛИ ВЫ 


о всех человеческих 
радостей самая чистая —ра- 
дость, доставляемая детьми. Ве 
не заменишь ничем. Мир без 
детей — мир без надежд, без 
будущего. 

Вы стали матерью! 

Дети! Это, самый дорогой, 
самый ценный капитал. От их 
будущего зависит и счастье ро- 
дителей, и будущее нашего на- 
рода, его процветание и успех 
в построении коммунизма! 

С рождением нового че- 
ловека пришли всепоглаща- 
ющая материнская любовь, ог- 
ромная радость и... новые тре- 
воги и заботы. 

Парадоксом действительно- 
сти является тот факт, что са- 
мое совершенное по своей фи 
зической и умственной орга 
зации существо — челове 
рождается самым б по 


ва, желание сделать все, чтобы он не бол 
хорошо развивался, чтобы его жизнь нич 
гла радостной, счастливой. Б 
кая мама не мечтает видеть свое дитя всегда здоровым, : 
ным, энергичным, жизнерадостным, крепким, трудолю 
вым, развитым? Растить, помогать физическому и духовном 
формированию ребенка — не только ваша привилегия, но и ваша 
высокая государственная обязанность. Однако 
и матери, природного чувства преданности, готовность 


‚ способности отдать себя, | 
0 у НИ И счастья младенца — мало. ) 
Действительный член АМН СССР, заслуженный деятель нау- — 
ки, профессор А. Ф. Тур обращал внимание на то, что для успеш- 
ного выполнения родителями своих обязанностей по отношению › 
к ребенку они должны многое знать и уметь. Нужно знать биоло и 
пические особенности детей различных возрастных периодов жиз- 
ни и уметь, опираясь на эти знания, правильно растить дочь. | 
Семья и ясли тья и детский сад. Семья и школа. Семья и 


пионерская организация. Семья и комсомол. Все это единый 
комплекс, звенья которого неразрывны и целенаправлены на вос- 
питание всесторонне развитого человека: здорового, духовно бога» 4 
того, физически крепкого, готового к высоко-производительному 


труду и обороне Родины и Материнству. 

= Здоровье ребенка в значительной мере зависит от вас, мамы, 
> бабушки, от семьи, от условий воспитания. | 

Глубоко прав замечательный советский педагог А. С. Мака- 
Е ренко, говоря о том, что наши дети цветут на живом стволе на 
№ шей жизни, что это не букет — а прекрасный яблоневый сад. Че 
ловека нужно любовно, заботливо и внимательно выращивать, › 
как садовник выращивает плодовое дерево. 

Прежде всего, вы, молодая мать, еще до рождения ребенка 
должны знать основные анатомо-физиологические закономерно. 
сти первых лет жизни, дошкольного и школьного возраста, хорои 
шо понимать значение средств, форм и методов физического вос 
питания детей для укрепления их здоровья и всестороннего раз 
ВИТИЯ. Ь 


о 
Ра 


ВАША МАЛЕНЬКАЯ ДОЧЬ — 
НЕ МИНИАТЮРНАЯ КОПИЯ ВЗРОСЛОГО ЧЕЛОВЕКА 


Ребенок рождается с далеко еще не законченным разви 
всех органов и тканей, которые уже после рождения постепе 
совершенствуются и приближаются по своему строен 
функциям к органам взрослого человека. И родители 
колоссальную ошибку, когда подходят к ребенку, как К 
_ атюрной копии» взрослого человека, меряют его по 
ожности своей «взрослой» меркой. Организм р 


ж: 


овеку. ОН. 
отличается от взрослого уже пропорциям; 
новорожденного высота головы составляет од 
т его тела, тогда как у взрослого высота головы | 
тея всего лишь одной восьмой. В 
©тдельные органы у ребенка растут неравномерно. Вес его т 
аивается к 5—6 месяцам, а длина тела — только к 5 годам. 
_ эа весь период роста длина нижних конечностей увеличивается в 
о раз, верхних — в 4 раза, туловища в 3 раза, а высота головы — 
— лишь в два раза. 
Ясно, что и функции различных органов дифференцируются В — 
_ различное время. Между ростом органов и развитием их функций 
не существует полного параллелизма. Например, головной мозг 
увеличивается за первый год жизни ребенка в весе в 2,5 раза, а 


- 98 дифференциация его функций совершается значительно мед- Г 
| леннее. А 
1 Не только внешний облик, но и ткани детского тела по своему 
7 | химическому составу тоже во многом отличаются от тканей взрос- | 
: з лого человека. В тканях новорожденного содержится около 79% Р 
1 ( Воды, тогда как в тканях взрослого человека — только 60%. Б; 
| | Как своеобразие можно отметить также меняющуюся интен- } 
у | сивность обмена веществ растущего организма. Энергия роста у 5% 
| детей оказывается более значительной, чем у взрослого человека, г. 
‚ | И это тем сильнее выражено, чем они младше. Например, исполь- РЕ 


зование организмом белков (измеряемое количеством поступаю- 

щего с ними азота), всегда выше, чем количество азота, выводи- 

е. мого из организма с мочой и стулом; у взрослого же, здорового 11 
= | человека количество вводимого и выводимого азота всегда рав- 5: 
ж но, Эта задержка азота (т. е. накопление белковых веществ) обес- 

печивает ребенку возможность роста; взрослому же человеку, ко- 
торый уже не растет, он необходим только для поддержания всех 
жизненных процессов. 

К моменту рождения у ребенка далеко еще не закончено фор- 
мирование центральной нервной системы. Этим объясняется, 
Что дети в первые недели своей жизни совершают беспорядоч- 
ные движения руками и ногами. С возрастом совершенствуют- 
ся функции центральной нервной системы — появляются все 
более координированные движения. Ребенок овладевает навы- 
поворачиваться, садиться, вставать, ходить. 
ворожденный ребенок физически беспомс 
жения у него размашисты, не координированны, В‹ п 
света и звука, а также и вкусовые ощущения еще 


‘аденец ещ 
х месяцев уже выя 
ливаются слуховые функции. Ребенок 
лову, удерживает ее в вертикальном положе 


«гулит», хватает и удерживает пр 


комое лицо. 
вядся его эмоциональные проявления. 


Е ла Е а. поно рапира незнакоа 
аповятся еще более дифференцир 
ванными. Он хорошо поворачивается со спины на живот, бо 
лее энергично и сознательно хватает и удерживает предметы, 
Эмоциональные ощущения — неудовольствие, радость, «гуле 
ние» — вырисовываются более четко, возрастает их разноо 
разие и частота проявлений. А 
пять месяцев ребенок хорошо знает мать, уверени 
хватает предметы и тащит их в рот, сидит, поддерживаем 
лишь за руки, стоит прямо при легкой поддержке под мышки 

В возрасте шести месяцев — поворачивается с живота“ 
на спину, сидит без поддержки, пытается ползать на четв 
реньках, поднимается на ноги при подтягивании за руки, д 
лает попытки переступать, поддерживаемый пол мышки, 
мечаются попытки к произношению первых слогов, а ином 
даже слов. 

В семь — восемь месяцев он берет и тянет в рот 
рожок, поднимается на четвереньки, на колени, сам вст 
хорошо переступает и стоит с поддержкой, тянет руки к мате 
ри, повторяет слова «ба-ба», «ма-ма». . 

В последнюю четверть первого года жизни р 
нок уже самостоятельно стоит, сидит, пытается ходить, спе 
с поддержкой, а затем и без поддержки, может присесть 
опоры, нагнуться. Он становится более активным; спит 
около 16 часов в сутки. 

Данные о двигательных возможностях девочки в этот 
жизни представлены в табл. 1. 

Двигательные умения детей старше одного года учить 


ет должен обладать достаточной координацией движе» 
б: й для ходьбы. Показателями этого являются | 
по наклонной плоскости (доске шириной | | 
один конец которой поднят от пола 
высоту 15 см и опускаться. 
или веревку, расположен! 
ЕУ ( 


) лые мячи вг 
е груди с расстояния 50—70 см. 
второго года жизни запас слов ребенка 
отащается, он уже может мазать карандашо! 
прямые, а затем и закругленные линии. Он закр 
когда ему скажут, знает части своего тела и 
предметов, проявляет интерес к обществу сверстников. = 
_ Все эти особенности ребенка еще более дифференцируются 
_в последующие годы жизни. В воз расте 2-3 лет он узнает 
предметы на картинке, различает основные цвета, начинает за- е 
давать бесконечные вопросы, запоминает отдельные стишки, | 
знает и хорошо произносит много слов. В его эмоциональном 
развитии выявляются чувства жалости, самолюбия, иногда 


застенчивости и т. д.; потребность в сне составляет в это время 
лишь 12-14 часов в сутки. 


тит 


Таблица 1 


Показатели развития функции движения У девочек первого года жизни 


= 
и) — Возраст в 
Описани ьных умений 
ты ЕЯ ісание двигательных умен! 
й т С ЕыБӘнниәәнинищ 
ки. 
ота Т Множественные беспорядочные движения конечностей, при’ "4 
Ве- веденных к телу, с повышенным тонусом сгибателей; зах- 
ватывание одной руки другой. В вертикальном положении 
де- | не удерживает голову, в горизонтальном—не поднимает, 
ВЕБ 2-9,5 В вертикальном положении удерживает голову; лёжа на 
гда животе, поднимает голову. 
8:815 В положении лёжа на животе приподнимает туловище; опи- 
Е раясь на предплечья, стоит при поддержке под мышки. 
4 Поворачивается со спины на бок; сидит при поддержке за 
руки. Р 
5-5,5 Поворачивается со спины на живот; в положении лёжа на 


животе приподнимает туловище, опираясь на выпрямлен- 
ные руки; сидит при поддержке за руки; стоит при под- 


держке за обе руки; переступает при поддержке под 
МЫШКИ. 


6 Поворачивается самостоятельно с живота на спину. 
й Встает на четвереньки. 


Сидит без поддержки; ползает; переступает при поддержке | 
за руки; садится из положения лёжа; ложится из п Ў 
ния сидя; встает на ноги, держась руками за неподвижну 
опору (барьер); самостоятельно садится. Е 


Стоит при поддержке за руку; переступает, держась 
руками за неподвижную, опору; влезает и опус! 
четвереньках по ступенькам лесенкиггорк 

Переступает, держась обеими 


е от 2\ до 2,5 лет ребенок проход 
онной доске шириной до 20 см, один 
НЯ 25 см от пола. Шоднимается на высоту до. 
скается с нее, перешагивает через палку или вереву 
изонтально расположенную на высоте до 98 см; влез 


гимнастическую стенку высотой 1,5 м и слезает с нее приет т 
ным шагом; бросает одной рукой попеременно малые мяч 2 


горизонтальную цель на уровне своей груди с расстоян 
80-100 см. " 
В возрасте от 2,5 до 3 лет ребенок проходит по нак. 

| лонной доске, один конец которой поднят на высоту 30 см 
Е пола; проходит по горизонтальной Доске, поднятой на 30-85 сме 
поднимается на высоту ступеньки до 95 см и опускается с нев» 
перешагивает через палку, расположенную на высоте 80-35 см, 
бросает большой мяч вверх на 70-100 см и ловит его. д 
В дальнейшем мышечная система ребенка совершенству 
ется в направлении развития координации движений, образо: | 


вания целевых двигательных навыков. У детей до трех лет 
при недостатке двигательной активности, отсутствии А ) 
разнообразных, интересных для них физкультурных заня 6 


задерживается и развитие коры головного мозга. Это необхо 
димо всегда учитывать при организации занятий, связанных в 
становлением и совершенствованием функции движения. У дей 
тей первых лет жизни большие успехи отмечаются в ходьбе, 
меньшие в лазании н бросании. Для развития и закреплен 
этих более сложных двигательных навыков нужна системати- 
ческая тренировка. Дети, у которых отмечалась какая ли 
патология (недоношенность, осложненное внутриутробное раз л 
види, травмы при рождении, гипотрофия, рахит и другие’ 
заболевания), отстают в развитии движений и требуют 060% 
бого внимания и дополнительных воспитательных мероприятий. 


направленных на укрепление мыши и всего организма в 
целом. 


Доре 


ПРАВИЛЬНО ЛИ ВЫ ОЦЕНИВАЕТЕ 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ВАШЕЙ ДЕВОЧКИ? 


Для характеристики развития ребенка используют разли 8 
ные показатели, отражающие уровень физического и нерві 
психического развития. Однако нельзя рассматривать каж. 
показатель изолированно от другого, Общая оценка разви 


рактеризуется наибольшим приростом в теч 
Шодия жизни и несколько меньшим — к концу 

ивается к 5—6 месяцам и устраивается к году. 
0 ужность головы. К году увеличивается на | 
_ См, в течение второго года — на 2 см, третьего — на 1 см. в 1. 
кружность груди. Значительно изменяется дО 
сяцев. К году прирост составляет 13—15 см, в течение 

пода — 2-2,5 см, 3-го — 1,5-9 см, 

Для определения физического развития широко использует- 
ся метод стандартов (средних величин), разработанный на 
Ну | ‘большом количестве антропометрических показателей одно- 
__ родных групп населения (например, детей ясельного, дош- 
_КолЬного, школьного возрастов, обязательно одного и того же 


А. ода рождения, пола, находящихся в одинаковых климатиче- 5 
п: —_ ских и других условиях). 
о > Оценка признака производится в зависимости от отклоне- 
ре | вия его от средней величины. Приводим стандарты физичес- 
с кого развития девочек первого года жизни и детей старше ү 
Єр одного года (табл. 2и 3). Е. 
е, - 1 
п. В. Таблица 2 - 
ТЩ 233 Стандарты физического развития девочек первого года жизни 
0 0 
г ] [ Воз- Рост в см Вес в кг Окружность Окруж- 2 
ие й с 
» раст отставание отставание труднои клетки ность 

еа | сред- в см 


се | 1-й 2-й НИЙ 1-й | 2-й головы 
Б | сте- | сте- сте- | сте- отставание . 
цах пени | пени пени | пени | СРеД- в см 

ие | няя ри | од ‚ 


сте- | сте- | (средияя) А 
пени | пени (е Шр 


ачы о 
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Стандарты физического развития девочек от года до трех лет. 


. Возраст Рост в см| Вес в кг | Окружность 
груди в см 
|= о а= 
од по во ие 74,0 10,6 47,7 " 
Погоди мес ее 77,5 10,6 487 3 
Д мощ. оо з 80,1 11.2 49:1 Ч 
ГО О Ме 82,8 11,77 49,8 
О оооббов | БЕ 1221 50,0 
2 тода 6 мес. .,... 89,0 13,2 516 
ВЕ) 930 14,2 52,5 


ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА — ВАША ЗАБОТА! 


Всестороннее духовное и физическое развитие вашего ре- 3% 


бенка, укрепление его здоровья немыслимо без правильного я 
физического воспитания. в 


Мы говорим о твердо установлені 


ом правильном режиме в 
его жизни. Шод этим подразумевается строго регламен- 
тированный сон, бодрствование, гигиенический уход, питание, 
широкое использование целебных сил природы и, конечно, раз- 
личные средства, формы и методы ф 1зического воспитания. 

Вы и все члены вашей семьи должны быть в этом приме- 
ром. Дети, даже самые маленькие, все подмечают, учитывают 
и стараются подражать взрослым. Нам известен такой дизе 
лог. Мать, прослушав лекцию о пользе утренней гимнастики, 
Убеждала своего ребенка заниматься, при этом говорила (ва 
помнив слова лектора): 15 минут ежедневной гимнастики 
это 15 лет дополнительной жизни. В ответ ребенок сказал? 
«Мама, а ты разве не хочешь долго жить?» — «Почему? »— о 
спросила мать, — «Потому, — ответил ребенок, что ты И 
папа не делаете гимнастики по утрам». 

Наука и опыт свидетельствуют о том, что физическое и ИН 
теллектуальное развитие тесно связаны между собой. Это д 
стороны единого процесса: каждый качественный сдвиг в п 

хике вашей девочки связан со структурными и функ 
° нальными изменениями в мозге и других органах тела, а 
ложительные сдвиги в физическом развитии обязательно 
провождаются совершенствованием психики. И то и д 
достигается в условиях организованной двигательной актив 
ти ребенка. 

’ роли движения образно сказал основополож! 
ной физиологии И. М. Сеченов: «Все бесконечное. 


ИЕ 


ВИ, 
ые законы и пишет их на бумаге — ве 
ІМ фактом является мышечное движение». * 
детеи раннего возраста средства, формы и ме 
льтуры особые. Это прежде всего научно обосн 
тема массажа и гимнастики. Массаж и гимнастику сле, 
оводить здоровым детям с 2-месячного возраста. 

ИЗ приемов массажа в основном применяются поглаж! 
у разминания, растирания и прерывистая вибрация. а 
Пимнастика включает в себя рефлекторные, пассивные и 
_ активные движения. Эти приемы массажа и движения просты 
ивы их легко усвоите. 

В первые месяцы жизни вашей девочки используйте есте- 
— ственные рефлексы (на них основаны рефлекторные упражне- 
ния). Пассивные движения выполняются с помощью ваших 
ласковых и обязательно теплых рук. Активные движения при- 


25 } дут позже, когда девочка начнет осознавать интонации вашего Я 
`0 ___0лоса, понимать ваши слова. 1 
Массаж и гимнастика доставляют даже самым маленьким в 
В | _ детям большое удовольствие, укрепляют организм ребенка, Е 
Н- улучшают работу всех его органов и координацию движений, 1 
е, __ вырабатывают правильную осанку. < |. 
3- ч У девочек первых месяцев и лет жизни особое внимание 
М — должно быть уделено развитию двигательных функций. Всякое 
е- | насилие, направленное на то, чтобы ребенок как можно рань- 
у ше начал сидеть, стоять, ходить, противоестественно, более 
а- - _ 70го = врелно. Подбирая упражнения (гимнастику, мас 
и, СЇ саж), нужно всегда учитывать возрастные двигательные в03- 
ЛЬ 7 =. можности ребенка и всячески их стимулировать. 


Так, подготовка ребенка к ползанию должна начинаться с 
-недельного возраста с выкладывания ребенка на живот 
еред кормлением и через 30 минут после кормления. Д, 


омощи ребенку подставляют ладони под подошвы его 
"испо. 


Научившись ползать, девочка старается овладеть н. 
ания и влезания. Умение стоять проявляется не с] 
ребенка нужно подвести. | 
этого) ему необходимы предметы, на которые с 

] мендуется с 2,5—8 месяцев укреплять но 


тоятельно ребенок начинает переступать 
цев, опираясь при этом руками. Если малыш, оторвав 
предмета, за который держится, простоял некоторое 
мя и не упал, то он получает положительное подкрепление 
к этому новому для него навыку; если же, оторвав руки, он о 
тчас падает, все дальнейшие попытки поставить его на ноги № 
без поддержки затрудняются из-за инстинктивного чувства 
страха, особенно если ребенок ударился, ему было больно, он : 
плакал. Это относится и к переступанию без поддержки. Не. т 
редко ребенку бывает трудно преодолеть страх, и вы должны 
разобраться, почему он не овладел необходимым умением — 
потому ли, что его мышцы недостаточно окрепли или ему меша- 

ет страх. В зависимости от причин отставания в развитии дви- 
жений должны быть и различные педагогические подходы к их 
устранению. Двигательные навыки не развиваются изолиро- 
ванно, а отражают общее развитие ребенка, которое является . 
результатом созревания и совершенствования деятельности го- 
ловного мозга. 

Физические упражнения прежде всего оказывают положи: 
тельное влияние на весь двигательный аппарат девочки — 
МЫШЦЫ, суставы и кости; мышцы ребенка становятся более 
сильными, 2 ения более правильными, гармоничными, кра- 
сивыми. Двигательная активность оказывает исключительно 
благотворное влияние на работу сердечно-сосудистой системы, 
на циркуляцию и ра | ение в организме крови, лимфы. 
Это в свою очередь полож Зльно сказывается на функциях 
органов дыхания, кровотворения, пищеварения и обмене ве- 
ществ. 

Особенно велико влияние физических упражнений на нерв- 
ную систему: дети, систематі занимающиеся физкульту“ 
рой, как правило, более спокойны, всегда эмоционально хоро- 
шо настроены, у них прекрасный аппетит, они спокойно спят, 
һ Развитие движений у грудного ребенка тесно связано с раз- 

витием его психики. Поэтому массаж и гимнастика способству- 
ют лучшему развитию нервной системы детей, они начинают 
раньше смеяться, говорить, более активны и более жизне 
радостны, 

Дети в конце первого года жизни и особенно после года 
активно и сознательно выполняют упражнения с использова“ 
нием простого гимнастического инвентаря для лазания, пере: 
лезания, вставания, ходьбы, равновесия и т. п. 

Наряду с гимнастическнми упражнениями, занимающими 
не более 15-25 минут в день, в физическом воспитании малень- 
ких детей надо широко практиковать различные игры и музы" 
кально-ритмические упражнения. 4 

Часы бодрствования ребенка целесообразно использовать дл 
его воспитания: поддержания у него хорошего настроения, разв 
тия двигательных навыков, правильного восприятия различв 

воздействий окружающей среды, Начиная с 3—4 месяцев 


Я 


 покрашеные в яркие цвета. 


к 


необходимо дл. 
ся индивидуальный «манеж». 


к мы уже говорили раньше, детей не надо сажать и. 
а ноги, они должны впервые сами сесть и встать. ©рог 
то произойдет, индивидуальны для каждого ребенка. Сле- 
нить, что принудительное сажан ению! 
очника и деформации грудной кле 
нно поставить ребенка на ноги мог 
лоскостопия, О-образных и 
для своевременного развития движений детей кладите их 
живог, старайтесь чем-то привлечь их внимание, Когда дети. 
атся брать предметы, им надо давать различные игрушки, 


Игрушки у дочери должны быть разнообразными: цвет- 

кольца, шарики, погремушки в дальнейшем заменяются бо- 
есложными пирамидками, куклами, зверями ит. д. С ребенком 
до говорить, брать его на руки, обращать внимание на тот или. 


угой предмет. Все это ведет к физической активизации ребенка 


имулирует его правильное развитие. 

С 23-летнего возраста надо обязательно приучать детей к 

ам со своими сверстниками. Очень хорошо, если в этих играх 

отда принимают участие и старшие дети. Взрослые, конечно, 

ны направлять игру, умело подсказывать что делать, 

не чрезмерно опекать, стеснять и подавлять инициативу ма- 
еньких детей, навязывая им свою волю. 


— Какова же методика физкультуры для самых маленьких? Ка- 


—И МЕТОДИСТ, И МАССАЖИСТ 


именяйте упражнения в соответствии с возрастом вашего 


ивопоказаны девочке в связи с острыми . 
еваниями, гнойными и другими заболеван 
тчатки, лимфатических узлов, костей | 
згара инфекционных процессе 
А систем (сердечн 


ие упражнения и приемы ма 
Приступайте к занятиям. При 
дическую помощь вам окажут ме 


лей, врачебно-физкультурного диспансера, 
__ лечебной физкультуры. 


ФИЗКУЛЬТУРА ДЛЯ САМЫХ МАЛЕНЬКИХ 


Когда ребенку. 1,5—3 месяца 


Пройдет несколько недель И 
сяца, то есть минует первая че 
раньше, примерно в возрасте 
вать головку в вертикальном п 
животе. Иначе говоря, появл; 
самостоятельным активным 
лировать и способствовать их проявлению. 

Самое лучшее время начать с ней заниматься гимнастикой и 
делать массаж — это 6—7-я неделя. 

Массаж должен воздействовать на все части и сегменты тела 
мальша, сочетаясь с некоторыми простейшими упражнениями. 


Их последовательность мы приводим и предлагаем мамам 
воспользоваться этими рекомендациями. 


вашей дочери исполнится 9 ме- 
верть первого года жизни. Но ещё у 
2 месяцев, она пытается удержи- 
оложении и поднимать её лежа на 
потся попытки ребенка к первым А 
движениям, которые нужно стиму 


1. Масса рук 


Рефлекторное 
ползание 


«Пловец» 8. Массаж стоп 


_9. Рефлекторное разги- 
_ бание пальцев стопы 


к ранее освоенным методическим. Тр 
в комплекс занятий с ‹ 
а при условии хорош 
09 дн й клет 


Тя Пр Ре" А’ н 4 ч 


сти, не увлекаться 
олнять с малой 


1. Скрещивание рук на 2. Массаж грудной 
груди и отведение их клетки 
в стороны 


3. Разгибание позвоноч- 4. Поворот со спины на 
ника в полоз живот (вправо, влево) 
на боку 


5. «Топание» 


Нам скоро полгода (4—6 месяцев) 


В четыре месяца у девочки уже нормализуется тонус сгиба- 


тельно-разгибательной группы мышц рук и ног. При этом актив- 
ные движения становятся все более полноценными! } 

Возросшая потребность вашей дочери в них вновь требует Ж 
применения новых методических приемов. Это простые пассива о 
ные упражнения для мышц туловища, рук, ног (с их поперемен- 
ным и одновременным сгибанием и разгибанием), для углубле- 
ния дыхания, а также переступание с помощью. 

Все это не исключает уже известных вам массажных приемо) 
и упражнений, которые можно использовать и в этом период 
Это, например, массаж рук, живота, ног, спины, «топание», « 
танцовывание», поворот со спины на живот и другие. 


ибание позвоночни- 
? 120 ЛЕ 2. Разгибание позвоно4- 
ника и ног 


3 Попеременное сгиба- 4. Попеременное и одно- 


ние и разгибание рук временное сгибание и 
разгибание ног 


Минуло полгода (6—9 месяцев) 


Девочка становится все активнее. 


тей с каждым днем расширяется. 
извольные движения дифференцирую 
ся, а мышцы все более приспосаблив' 


тупает время, когда ее ну 
к ползанию, сидению и 

_— По-прежнему пом 
Его необходимо прод‹ 


1 Круговые движения 
руками 


2. Поднимание выпрям- 
ленных ног 


3. Отведение плеч назад 4. Присаживание с 


поддержкой за одну руку 
при фиксации ног 


р) 5-Напряженное разги- 6. Напряженное сга 
РА бание позвоночника ние позвоночник 


7. Ползание на животе 
с помощью рук 


оперь можно отказаться от регуля 
цы ее ног нужно укреплять, улучша 


Наклон и выпрямле- 2. Присаживание 
ние туловища 


< 


4. «Мост» 


рые новые упражне 
бходимые в конце первого года жизни (они приведены 
‘сто. 25). Е. 
Мы уже хорошо стоим, ходим, п 


олзаем, лазаем, пытаемся 
прыгать, бегать. Что вы нам посовет Г. 


уете? На что обратить вни. 


Вам, мамы, и вашим девочкам мы говорим: заниматься, обя. 
‚ обя- 


зательно заниматься физическими упражнениями, которые раз 
вивагот, совершенствуют движения. ё 


Девочке нужно играть, гулять, бегать, п 
и как можно больше на свежем воздухе! А 
комендуем вам определенную последовательность в использова- 
нии упражнений как одного вида, так и и 


х сочетания по всем 
трем группам (стояние и ходьба, лазание и ползание и, наконец 
метания). ў 


рыгать каждый день 
для этого, мамы, ре- 


Г Стояние, ходьба: 


. І 
1) стояние с дополнительной опорой руками у стенки, 4 
2) Самостоятельное стояние (переход из положения лежа, 
сидя в положение стоя); 


3) стояние на наклонной поверхности; 

4) ходьба с поддержкой (за обе руки, за одну руку, с по- . 
мощью каталки, палок и т. п.); 

5) ходьба при поддержке за перила манежа; | 

6) ходьба по мостику; 

7) самостоятельная ходьба, свободная ходьба в прямом на 
правлении по меняющимся направлениям, повороты в дви» 
жении; с 

? 


8) ходьба по дорожке, по доске; 
9) перешагивание через палку, веревочку (постепенное уве: 


личение высоты); Е 
10) ходьба по наклонной доске; 
11) восхождение на ящик и схождение с него (без помощи а л; 
рук); Ш с 
12) первые шаги вверх по лестнице; | ук 
13) игра: «Все ко мне — кто первый?» і то 


14) ходьба по гимнастической скамейке; 

15) перешагивание через квадраты; 

16) ходьба с движением рук, наклонами и поворотами кора 
пуса; и 
17) ходьба с преодолением препятствий (перешагивания, во 
хождения, спуски, перелезания, подлазывания ит. п); 

18) ходьба по низкому бревну, скату, вверх и вниз по лесе 
° нице с затрудненными условиями передвижения, под ком 
С изменением скорости передвижения; 
’° 19) ходьба, переходящая в бег; 
20) подвижные игры. 


орке 
держась за перила и без опоры 


езание на четвереньках через б 
евн — 

з положения сидя; Ревно с перекидыва- ) 

езание на стремянку 1—1,5 м и слезани 

‘чередующимся шагом; 

| влезание на гимнастическую стенку высотой | 

ес нее приставным шагом; 

влезание на гимнастическую стенку высотой 2 м и слеза- 

‚ нее чередующимся шагом, 


,5 м и сле- | 


Ш. Метание: 


| 1) бросание большого мяча двумя руками вниз из положений 
— сидя и стоя; 

2) бросание (поочередно правой, левой руками) малых мя- 

тей вдаль (из положения сидя); 


— 3) тоже, но в крупную горизонтальную цель (корзину) = по _ Ж 
степенно расстояние увеличивать; 17 

4) то же, но в вертикальную цель (обруч) с постепенно воз- (Ё 

_ растающей высотой и дальностью броска; А к 
СС) бросание и ловля больших мячей; ўз 
4 6) бросание и ловля малых мячей; Я | 


( игры: «мяч в корзине», «сбей мячом кегли», «рикошет», 
“мяз по кругу» и другие. 


| 


ВЕЛИКИЙ ЦЕЛИТЕЛЫ 


” «Закаляйся, как сталь!» — кому не знакомы слова этой попу- 
НОЙ песни, как и слова: «Солнце, воздух и вода — наши луча 
узья!» В этих фразах отражено значение закаливающих» 
яющих здоровье человека естественных природных фак» 


2 3, 
%Нники свидетельствуют о’ пользе для 
димого с самого раннего детского во 
едставляет собой закаливание с поз 
ганизм человека находите 
нешней средой. Несмотря! 
О ‘(колебание атм 
икро [ 


здоровья за! 
зраста. 


СГ бности человека, 
ным в различных при 

для своего блага. Это важ 

‘приобрел в процессе фи 


пытаясь подробно анализир 
сов, связанных с повышени 


надпочечников. Гормоны этих желез 
свойств, повышают барьерные функции 


цессы, улучшают работу всех органов 
подаря этому он стано 


ни холода. 


| 
В народе бытует поговорка: куда редко проникает солнце, ту- 


да часто заходит врач. «Закаливание — повышение сопротивляе 0 е 
Мости организма различным вредным внешним воздействиям. " 

в результате разумного использования естественных сил приро- те 
ды, солнца, воды и воздуха». И. М. Саркизов-Серазини, определяя ГИ 
понятие «закаливание», писал, что в основе стремления к зака: то 
ливанию должна лежать мысль о повышении устойчивости орга- 

низма к простудным заболеваниям. 

Таким образом, разнообразие средств закаливания обуслов- т 
ливает и разнообразие точек их приложения, то есть избиратель” г 
ное повышение устойчивости к различным неблагоприятным фак- СК] 
торам. Однако для всех видов закаливания существуют общие ВО 
принципы и закономерности в методике: а) разносторонность, яте 
6) специфичность (на фоне разносторонности), в) постепена | мы 
ность, г) непрерывность. та; 

Так, при закаливании солнцем в организме ребенка происхо- но; 
дит ряд сложных физиологических изменений: повышается тем- пер 
пература тела, снижается артериальное давление, углубляется $ сту 
дыхание, активизируется обмен веществ и усиливается потоотде- у 


ление. При соблюдении правил облучения увеличивается количе 
ство эритроцитов (красных кровяных шариков), повышается р. Е! 
держание ‘гемоглобина, появляется чувство общей бодрости я 
‘свежести во всем теле. 

Все эти положительные изменения наблюдаются только в т 
чае, если соизмеряется время облучения с особенностями 0 
анизма ребенка, его возраста, состояния здоровья. Если вс 
ется, то солнце жестоко и часто непоправимо карает 
лие: нарушается теплорегуляция, наблюдается рас 
эритроцитов, развивается малокровие, возникаю 
ли и. енная утомляемость, ненормальная. 
ность, потеря аппетита, ожоги, = 


Вы. Ч 


м, каки лечение в 


| оздухо 
ировку теплорегулир 


в, усилить обмен в 


Д) де 7 
еществ («насытить орга 
Д. 
щий эффект воздуха находится в Прямой зависи- 
скорости Движения, пр 


ько ванн! Весь режим жизн 


1И вашей девочки должен 
оен так, чтобы пребывание ее на воздухе было воз- 
АА частым и продолжительным. 


сильным закаливающим средством является вода. Она ’ 


ЦИ ет весьма благотворное воздействие на терморегуляцию, 
ные а ганизм человека. Большая закаливающая сила воды 
їнЫе Я ог 
‚Ска, б арт её более высокой теплопроводностью по сравнению 
`Ваниям Че духом (в 28—29 раз!). 7 зме то Й 
Жары ү По своему температурному воздействию вод 2 26 Е.” 
( тирание, обливание, души, ванны) пе (ос 2 оха А 
(оотира 2, уо ЕЕ П ы 
отце, ту ры 40°), теплые 2 ). теа ( ‚ пр 
ре ‹ тже } 
Ротивляе ные (16—24°) и холодные (ни А 
ИСТВИЯМ зи отс что не только температура, і ооо 
ІЛ приро- — тельность воздействия водой обусловливают разе и рабо 
пределяя В олееаие Кратковременные процедур 
я к зака: бтособность, а длительные — понижают, мые с соблюдением 
ети орда _ Итак: закаливающие н О ниже) повы 
А 
травил, о о девочки. Закаленные де- 
обуслов- Г 20т защитные силы организма м, лучше развизаюте 
5иратель и отличаются хорошим И от. Встречаются о Я р 
ным фак И психически, гораздо пове овых» условиях. Они бо- №. 
от общие Питывающие своих детей в «парник теплый солнечный у 
онноСтЬ, простудить своих детей, и поэтому в 
постепена 


: легко оде- 

ОЖем, к сожалению, наблюдать такую В шерстя- 
аы гуляет со своим ребенком, на СЫ шапочка, Ребенок 
Костюмчик, плотно облегающая голо И емуслерковцвс 
Вается, потеет, движения его затруднены, 


шные ван- 
возраста, Помещение, где и. длр 
ительно т Г. в. от пода ло 8 

Ра а 

208, азыт дня дети остаютот ИАА і 
И Носонках, Ну ЕЕ © а" коляску или 
сиках. Ребенка следует улаза за тем, чтобь 
И дать ему игрушку, Надо след 


.лнать пять минут, с девятнадцатого и далее — тр. 
ут. В общем проводят около пятидесяти процедура М 
озрасте от одного года и старше ванны начинают с пяту 
‘увеличивая с каждым днем продолжительность на пят 
аксимальное время процедуры не более 60 МИНИТ, В 
” Воздушные ванны можно делать в любое время дня, 
да или за час до кормления или через час после него — в 
мя, когда ребенок бодрствует. Если кожа ребенка покрывается 
мурашками и бледнеет, воздушные ванны следует прервать, рас. 
тереть тело ребенка сухим полотенцем до порозовения кожи, а 
Затем опять возобновить, но уменьшить продолжительноеть 
времени. 


Е 

0 

Водные процедуры. К ким рекомендуется пе І т 
Т 

д 


НО Всег. 
то вре- 


реходить 
с шестимесячного возраста после того, как организм 


ребенка уже 
подготовлен к этому воздушными ваннами. Закаливание водой | 


лучше всего начинать с влажных обтираний тела (губкой, смо | х 
ченным полотенцем, рукавичкой и т. п.). Рукавичку из махровой а 
ткани погружают в воду, отжимают и быстрыми движениями 0б- 
тирают руки, грудку, животик, спинку и ножки ребенка до лег б 
кого порозовения кожи. Обтирание рук начинают с кистей, а но У 
жек соответственно со ступней по направлению к туловищу, Г 
Эти процедуры проводят в течение одной-двух минут. Начальная 

температура воды должна быть 35—86° Через каждые три-пять б 
дней ее надо снижать на 1°, пока она не дойдет до 96°. Детив 


возрасте от года до трех лет обтираются более прохладной во- 
дой, которую постепенно доводят до 20—16° С. 
Обливание водой можно применять как закаливающее сред: 


\ ство после того, как ребенку исполнится десять месяцев и ему 

уже делали воздушные ванны и обтирания. Ребенка ставят в 

_ ванну или таз и обливают из лейки, кувшина или чайника (не 
+, смачивая ему головку) в течение 20—30 секунд. Начальная тем» 


пература воды для младенцев 37—36°, а для детей старше одного 
года 36 35° Через каждые 3—5 дней температура воды сни 
жается на 1”, пока она дойдет до 28° для грудных детей и 26 
25° — для детей от 1 года до 2 лет. После обливания тельце ре 
бенка нужно растереть мягким полотенцем и одеть в соответст 
вии со временем года. Летом обливание можно делать вне поки 
щения в защищенном от ветра месте при температуре воздух 
выше 25°. т 
Детям старше десяти месяцев каждый вечер следует обли 
прохладной водой ноги (от колен вниз), а затем энергично р 
тирать их мягким сухим полотенцем. на- 
Купать детей в море, в реке (где это разрешено) можно Ий. 
чать после того, как им исполнится полтора года, при УС 
что они здоровы и организм их закален воздушными и солие 
_ ми ваннами, обтиранием и обливанием водой. ый 
___Қулание в водоемах разрешается при температуре воа 
24—26° С, а воздуха (без ветра) — 26—27° С, е 9 до 1 
до 18 часов. В первые 3—4 дня продолжительное" 


сли ребен. 
тавлять на солнце еже- 
откое время в тень). Во 
рачиваются с живота на 
играют, бегают, На головке у 
егкая белая шепочка. Солнеч- 

купанием. 

каливающие процедуры применяйте ( 
лишь после предварительной консультации 


особенно солнечные) 
с врачом. 


ГЛАВА ВТОРАЯ 


Дошкольный возраст — 
новая ступень 
физического развития 
ребенка, 

Ваши новые заботы 


Развитие должно 
вполне гармоническо, 
зическое, так и со 
ему умственное, 


нравственное, 
П. 
М 
у 
= 
! 
7 
р. 
В дошкольном возрас- 
те основными задачами физи- 
ческого воспитания являются 
дальнейшее укрепление зд0: 
ровья детей, их хорошее физи- 
ческое и нервно-психическое 
развитие; 
Дошкольный возраст явля: 
ется очень важным этапом в 
развитии ребенка. В этот воз р 
растной период происходит каг 
чественное, функциональное со: №’ #01 
вершенствование нервной И т 
эндокринной систем, скелета, 0: 
мускулатуры, внутренних оро 
ганов. Начинается совершен» Чив 
ствование личности. Каким 0% Ске 
дет человек главным образом а сар 
зависит от того, каким вы 619 ох 
сделаете к пятому ГОУ елі 
его жизни — это замечание н 1 
А. С. Макаренко, высказанное Бодо 
им еще в 30-х годах, стало па су Е 
перь научной истиной. р. ту 


Рост детей на 4-м и 5-М т 
дах жизни несколько замед! 
ется по сравнению с ростом 
раннем возрасте и состав) 
в среднем 4—6 см в ГОД 
6—7-м годах жизни пр 
в росте значительно во 


2"... о. РУ 
рное увеличение роста 
ен ста во 
з а получило название 0 вто 
нос функциональными измен 
в частности — с усилением 
бавка веса у детей та 
среднем за год 1,2—1 3 кг, за 
0 7 ‚› затем 
Ик 6-7 годам отмечае на 


ллельно изменению роста и веса детей о 
и окружности грудной клетки __ 


ха 


тмечаются из- 


За 4-Й год жи 
ічивается на 0,5—1 СМ; а за 5—6-й— на 2—95 сй Ве 
ужности грудной клетки зависит от упитанности о 


‘физического развития. ребенка, его 


— С ростом ребенка изменяются и п 


д 

4 

Ропорции его тела; так, к 
—— 7 тодам длина ног увеличивается более чем втрое, рук —в 2,5 ра- 
Б за атуловища — в 2 раза по сравнен 


| ию с их размерами у ново- 
° рожденного (табл. 4). У 
53:09071 возрас | Таблица 4 
ачами физи. 1 Стандарты физического развития девочек 
1Я являют > р = 
пление здо, озраст в Рост всм | Вес в кг кружность 
у годах груди в см 
рошее физи" 
-психическое | д 290 и ЕГ. 
О. 106,1 17,5 54,9 
узраст явля: оа 112,4 20,0 56,6 
гм этапом в 
ВОЗ С 
В ее ка э Формирование физиологических изгибов позвоночника в шей- 
ИСХОД еа НОМ, грудном и поясничном отделах начинается на первом году 
она, РИ Продолжается в течение всего дошкольного периода. 
нервно ВОНОЧНИК детей младшего дошкольного возраста (3—4 года) 
м, СК ается подвижностью; физиологические изгибы его неустой- | 
‘ренних ии сглаживаются, когда ребенок лежит. В связи с тем, что 


девочки еще далеко не сформирован, он легко поддается 
приятным влияниям, изменяющим его формы (непра- 
положение тела, долгое сидение, мягкая постель, ме- 
соответствующая росту и т. п.). 


ОМУ следует добавить, что мышцы-разгибатели развиты 


ЧНО и довольно слабы, поэтому ребенок часто прин 0 
%ИЛЬНЫЄ позы — опущенная голова, сведении 
Пина, запавшая грудь. К 5 годам На у 

са его мыши, в особенности нара м Юю 
нечностей, увеличивается сила и работоспос 


дальнейшее формирование св 
ервом году жизни. Вот ет 
‚ подбору для ваше 


и правильного формировани; 


Е 


ом возрасте отмечается большая подвижность ВЯ 
вного аппарата, что обусловлено эластичностью МЫШЦ, © 
х $ СУ э“ 


ы Мал Если вы не учтете эли особенности Развития опор 
0 -08вагателоного аппарата вашей дошкольницы и она не полу. 
чит правильного физического воспитания, то появятся наруще- 
ния осанки, что в свою очередь отрицательно скажется на функ { 
ции кровообращения, дыхания, опоры и движения, дальнейщен 
формировании скелета. 0 
Особенностью строения органов дыхания детей ДОШКОЛЪНОГ 
возраста является то, что в этот период происходит быстрое ка 
чественное развитие и совершенствование бронхо-легочного ап- 
парата; которое завершается к 6—7 годам; происходит посте- 
пенная смена брюшного дыхания на смешанное, ак 4—7 годам 
начинает преобладать грудной тип дыхания, частота его уре- 
жается и составляет теперь 26—99 в минуту, нарастает глу- 
бина: в 4 года — 190) мл, в 6 лет — [50 мл, в 7 лет 160 мл. Со- 
ответственно этому, меняется легочная вентиляция. Жизненная 
емкость легких, или объем одного полного дыхания у 4—5 лет» 
НИХ детей составляет 700—900 мл, в 6 лет она колеблется у дево- 
чек в пределах 1200—1500 мл. Дыхательные экскурсии грудной 
клетки становятся больше: глубже вдох и полнее ВЫДОХ. 


Анатомические и функциональные изменения относятся и К 
органам кровообращения. Увеличивается масса сердца, изменя | 
ется структура мышечной и межуточной ткани, иннервационного | 
аппарата его. Вес сердца возрастает в среднем с 70 г у детей 
3—4 лет до 92 г—в 6—7 лет, благодаря чему увеличивается сила й 
сердечных сокращений и повышается работоспособность сердца. — 
Подсчитано, что сердце семилетнего ребенка перекачивает за 
сутки 3,5 т крови и при каждом своем сокращении выполняет 
работу, равную поднятию груза в 1 кг на высоту 20 см. 


Частота сердечных сокращений колеблется от 85 до 90 уда 
ров в минуту. Артериальное давление с возрастом увеличивается о 
и достигает к 7 годам 80—100 мм рт. ст. (максимальное) а 
50—70 мм рт. ст. (минимальное). Однако сердечно-сосудиста 
система ещё далека от завершения своего формирования. 

Наблюдается дальнейшее морфологическое и функциона 
ное совершенствование центральной нервной системы. Как у 
зывает Б: Н. Колосовский, дифференциация клеток коры гой 
ного мозга в основном заканчивается к 7 годам и дальней 
совершенствование реакций нервной системы пропсход иии 
ным образом за счет образования более сложных услови 
связей. \ 
Условные рефлексы у детей этого возраста образуют 
гельно легко, но закрепляются не сразу, и нарыі 


С. 
сятся ИК 
а, ИЗМЕНЯ: 
ационното 


коре головного мозга . егко сме 
ому внимание У детей неустойчиво, ве 
ят эмоциональный характер, и дети быстро у 
процессы возбуждения преобладают › 


димых двигательных навыков и 
рефлексов (т. е. образования двига- › 
дельного стереотипа) требуется определенная повторность и по- 
следовательность применения раздражителей, При развитии дви- 
тательных навыков у детей роль таких раздражителей выполня- 
ют физические упражнения, проводимые систематически и по 
определенному плану. Однако увеличение продолжительности 
занятий быстро приводит к утомлению девочки и утрате инте- 
реса к ним. 
Дошкольный возраст характеризуется быстрым совершенст- 
вованием основных движений: бега, ходьбы, прыжков, метания. 
Исследования последних лет показали, что уровень двига- 
тельных возможностей детей стоит несколько выше, чем 
10—20 лет тому назад, что, конечно, связано с особенностями 
развития современного поколения, с лучшими условиями их жиз- 
Ни, достижениями медицинской науки, здравоохранения и физи- 
ческой культуры. 


ПОЗНАКОМЬТЕСЬ С ПОКАЗАТЕЛЯМИ РАЗВИТИЯ 
ДВИЖЕНИЙ ДОШКОЛЬНИКОВ 


Ходьба. В возрасте 3—4 лет у детей еще имеют место не- 
равномерный темп и недостаточная четкость движений, несоблю- 
дение направления, боковые раскачивания, разведение рук для 
сохранения равновесия, шарканье ногами. Если содружествен- 
вые движения рук и ног при ходьбе у детей З лет отмечаются 
В 25% случаев, то к 4 годам — более чем у половины детей. 

В возрасте 5—6 лет координация движений улучшается, 
содружественные движения рук и ног соблюдаются более чем 
У 70 % детей, увеличивается длина шага, он становится более 
равномерным. 

К 7 годам почти у 100 9% 
ные движения рук и ног, еще 


и замедляется темп ходьбы, 


и ходьбе, 
Бег характеризуется наличием 
обеих ног от почвы («полетн 


Гориневской наблюден 


овки, видимый на глаз 0; 
М9 детей. К 7 годам «полетность 
олее чем у 70 % старшей возрастной трут 
ов Хорошая координация движения рук и ног 1 
ается у детей быстрее, чем при ходьбе, В 3 ГОД 
людается в 30 %, в 4 года — 70—75 %, к 7 годам и 
чем у 90 % детей. Постепенно длина шага при беге 
личивается, он становится более равномерным, темп дви 
й — менее частым, в 6—7 лет значительно возрастает ско- 
рость бега. Н 
Прыжки. К 3 годам большинство детей умеет спрыгивать 
с высоты 15 см, подпрыгивать на месте с небольшим отрывом 
от почвы, прыгать в длину с места, через палку или шнур. © 
возрастом быстро увеличивается длина прыжка. Почти у 50 9 
детей 4 лет отмечается неплохой толчок и приземление на полуз 
согнутые ноги; у физически отсталых отталкивание слабое, при- 
земляются они на всю стопу, на прямые ноги. Как правило, у 
детей 3—4 лет отсутствует взмах руками при прыжке. 

В возрасте 5 лет увеличивается длина прыжка с места, дети 
овладевают прыжком с разбега. Они еще недостаточно иСПОЛЬ- 
Зуют при прыжке взмах руками, слабо отталкиваются, иногда 
приземляются на всю стопу и в то же время хорошо подпрыгива- 
ют на одной ноге на месте и с продвижением вперед. 

К 6—7 годам дети достаточно свободно могут подпрыгивать, 
делать прыжки на месте и с продвижением вперед на двухй 
одной ноге, прыжок в длину с места и с разбега, в высоту. Они № 
уже умеют правильно использовать взмах рук при отталкива 8 
нии и более чем в 70 % случаев приземляются правильно \ 


] 

1 

7 

(легко, на полусогнутые ноги). х 

Метание У детей 3—4 лет нет еще настоящего навыка = 

метания, отсутствует хороший взмах рукой, поворот туловища. һ 

Легче им удается ловля мяча, чем бросание вдаль. с 

Для девочек 5-летнего возраста чаще всего уже характерны п 
правильные  координированные движения рук и туловиз 

у ща. Шри метании вдаль лучше выдерживается направление в 

броска, развивается навык метания в цель. К 7 годам при соот д 

ветствующей тренировке дети хорошо овладевают навыками ме х 

а тания. , ті 

Лазание. У детей 3—4 лет отмечается приставной шаг д! 

при лазании, движения рук не всегда сочетаются с движения х 


< ног. В 5 лет при тренировке они полностью овладевают навы“ 
ком лазания переменным шагом. 
Равновесие. У детей 4—5 лет в связи с улучшением 
ординации движений отмечается умение стоять на одной И 
орошо ходить на носках и на пятках, ходить по уменьшен 
ощади опоры (между линиями, нарисованными на пол: 
амейке, бревну на различной высоте). Для 6—7-ле 
с © выполнение более разнообразных и сложных уд 
вновесии как на месте, так и в движении. | 


Б: 


чные врачебно-педагогические наблюдения за 
и младшего, среднего и старшего возрастов, больш 
дошкольных учреждений свидетельствуют, что показат. 
ли развития основных движений у детей значительно выше 
› где лучше поставлено физическое воспитание, и в тех 
семьях, где физкультура внедрена в повседневный быт ребенка. 
Каковы же формы и методы физического воспитания до- 
школьницы? Что должны знать мамы и их дочери? 
Во-первых, нужно научить ребенка правильно дышать, 
Во-вторых, организовать и проводить физкультурные занятия, 


утреннюю гимнастику, подвижные игры и закаливающие меро- 
приятия. 


Поговорим об этом подробно, 
Начнем с воспитания умения дышать через нос, 


исполь, НАУЧИТЕ ВАШУ ДЕВОЧКУ ПРАВИЛЬНО ДЫШАТЬ 
› Иногда ) * 
тТрыгива.. Ребенок дышит через рот. Это очень плохо. Это вредно. 4 
Нарушение носового дыхания у детей вызывает в организме 
ыгиват ряд болезненных состояний, принимающих хронический харак- У 
_ ДВУХ и тер, и может остаться на всю жизнь. . 
9. Существует мнение, что насморк — «пустяковая» болезнь, и 
уту. Он некоторые родители не обращают на него достаточного вни- 
галкива | мания. Между тем заболевания носа и носоглотки требуют Я 
‚авильно тщательного лечения, а иногда и операции. Наиболее частой 
причиной длительного насморка являются разрастания (чаще 
навыка Всего в дошкольном возрасте) носоглоточной миндалины (аде- 
повища. | ноиды). Нарушается носовое дыхание и при искривлении но- 


совой перегородки и как следствие укоренившейся вредной 
привычки дышать ртом. 
Шри дыхании через рот при каждом вдохе воздух поступает 
в легкие в меньшем количестве, чем при нормальном носовом 
дыхании. В итоге уменьшается жизненная емкость легких, пло- 
хо развивается грудная клетка. Ребенок спит плохо (с откры- 
тым ртом), храпит. Сон его не освежает. Из-за постоянного 
дыхания через рот слизистая оболочка глотки становится су- 
хой, на губах появляются трещины. Длительное выключение 
ового дыхания может привести к снижению содержания. 
орода в артериальной крови и возникновению кислородно! 
достаточности, к функциональным нарушениям 
Г) ащения. Подобные, казалось бы, незначит 
дыхания и кровообращения не сопро 
нениями внутренних органов, | 
ве, к хроническим воспалите 


‚ вед 


с затрудненным носовым дыханием чаще наб 
ания ушей, глаз. Возникают головные бо. и, 
хание, ухудшается память, и некоторые Де 
- отстают в учебе. Из-за нарушения носового п 
может образоваться деформация костей лица: оно Я 
ся вытянутым, образуется так называемое высокое не 
ою очередь уменьшающее просвет носа. Отсутствие 1 
мального носового дыхания ведет к нарушению речи — о 
становится глухой, отрывистой, невнятной, с гнусавым оттенк 
— понижается слух. 

В комплексе лечебно-профилактически 
нарушении носового дыхания значительное 


х мероприятий пр 


место занимает об. 
щее закаливание детского организма, гимнастика 
"а 


спорт, игры. 


в Мамы, помните, что восстановление носового дыхания — | 
Е жизненно важная и трудоемкая педагогическая задача, Нужно 


разъяснять детям, для чего они должны овладеть носовым ды. | 
НЗ д ханием — убедить их в необході 
нос. Многократность занятий при условии контроля окружаю- 
щих выработает автоматизированное правильное (носовое) | 
дыхание. Е 
Основным методическим приндипом будет постепенно воз» | 
растающая, разносторонняя физическая тренировка детей с 
планомерным использованием специальных дыхательных упраж: 
нений. Такие упражнения должны быть направлены на укреп 
ление дыхательной мускулатуры, восстановление правильного 


мости дышать только через. 


механизма дыхания, на восп пе и развитие нормальной Е; 
функции нервного аппарата слизистой носа и носоглотки. В: ил 

ак же научить ребенка правильно дышать? Прежде всего Сд 
постепенно и терпеливо обучать его правильному использова это 


нию аппарата внешнего дыхания — овладевать азбукой л чив 
ния. «Уроки дыхания» проводите только в хорошо проветрен Е (че 


ной комнате или (в теплое время года) на открытом воздух сре 
Дети должны быть в трусах, майке и тапочках. : 

Опыт показывает, что хорошие результаты будут той те. 
когда вначале дыхательные упражнения осваиваются детьми а жит, 
статических позах: лежа, стоя, сидя. Упражнения в рові ност 
ритмичном носовом дыхании значительно облегчают рабо близ 


сердца, усиливают дыхательные движения грудной клетки 
диафрагмы, стимулируют внесердечный механизм кровоооа 
щения. Восстанавливается нормальная нервная регуляция 
деятельность аппарата внешнего дыхания. Увеличивается Е: 
ненная емкость легких. Кровь и ткани активно насы. 
кислородом. Общее состояние ребенка значительно улучшая 
Ч, Рекомендуем начинать обучение с основных упраж 
’®Э проводимых утром — до завтрака и вечером — до ужина: 


Основные дыхательные упражнения 


Начинайте обучение с них! 


<, 
Не 1. Полное дыхание в 
Но положении лежа или 
р. стоя. Выдохните. Сде- 
Она ! лайте) продолжительный 
Ком. ў вдох через нос, Во вре- 
х З мя вдоха живот выпячи- 
вается, а затем расширя- 
При ется грудная клетка. При 
` 06. выдохе (через нос) на- 
Мк | оборот: вначале умень- 
а шается объем груди, за- 
І тем втягивается живот. 
) 
но 2. Грудное дыхание в 
ДЫ: положении лежа, сидя, 
ере / стоя. Выдохните. Сделай- 
каю- те продолжительный 
; вдох через нос, В это 
вое) | время грудная клетка 
. расширяется, а живот 
ВОЗ: втягивается. Шри выдохе 
Д (через нос) — наоборот. 
0 
‚аж- 
реп: 
ного 3. Брюшное дыхание 
НОЙ в положении лежа, сидя 
| или стоя. Выдохните. 
| Сделайте продолжитель- 
сего ный вдох через нос. В 
ова | это время живот выпя- 
л чивается. При выдохе 
ха” | (через нос) — передняя 
рен | брюшная стенка втяги- 
ухе | вается. 
4. «Боковое» дыхание 
| 
|} 


в положении стоя. Ла- 
где, донь левой руки прило- 
жите к боковой поверх- 


[И } ности грудной клетки, 
ном | ближе к подмышечной 
507 | впадине, правая рука 
ИИ опущена вдоль тела. Вы- 
И р дохните, наклоняясь вле- 
5р? во, положите правую ру- 
И ку на голову, сделав при 
Я 3 этом глубокий вдох че- 
ки рез нос. Вернитесь в ис- 
СЯ ходное положение — вы- 
сӣ дох через нос. Шоменяв 
Т й исходное положение, про- 
ИЙ” делайте упражнение в 
| И другую сторону. 
0 


В - 


5. Навык ПОЛНО ид 
линенноес выдоха, и 
бав среднем темпе В 9 
и выдох обяз 
только через нос, На 
три шага вдох; На четы. 
ре — выдох, Через 8 
дня увеличивайте 
должительность 
на один счет (5,6 ит ) 
с тем, чтобы через 4—5 
недель выдох 
9—12 шагов. Продолжи. 
тельность ходьбы в уро 
ке от [до 3 минут, 

6. Координация ды- 
хания с движениями рук. 
Встаньте. Ноги расставь- 
те в стороны Выдохните 
Вдыхая через! нос, под. 
нимите перед собой пря- 
мые руки вверх; медлен- 
но опустите руки через 
стороны вниз ВЫДОХ Че. 
рез нос. Следите, чтобы 
во время выполнения 
первой фазы движения 
ребенок хорошо проги- 
бался в грудном и пояс. 
ничном отделах позво- 
ночника. 


занимал 


7. Полный выдох. 
Встаньте в основную 
стойку. Выдохните Под: 
нимитесь на носки, руки 
за голову, сведите л0- 
патки — вдох; опуститесь 
на полную ступню и рас 
слабленно опустите руки 
вниз, наклонитесь ВП 
ред — выдох. 


. 


јх. 
гую 
ОД: 
уки 
ЛО: 
есь 
ас- 
КИ 
пе 


1 7А у 


5 Е 

8. Воздушный массаж 
слизистой оболочки но 
са. Встаньте, ноги рас-_ 
ставьте в стороны, Вы- 
Ддохните (рот плотно за- 
крыт). Медленно пооче- 
редно вдыхайте и выды- 
хайте то правой, то ле. 
вой стороной носа (по- 
очередно пальцем при- 
жимайте противополож- 
ную ноздрю). 

9. Задержка дыхания 
на выдохе. Стоя, выдох- 
ните. Нос зажмите паль- 
цами. Медленно вслух 
считайте до десяти, а за- 
тем, сняв пальцы с носа, 
глубоко вдохните и вы- 
дохните через нос (рот 
плотно закройте). 

10. Повторение упраж- 
нения в полном дыхании 
(смотрите описание уп- 
ражнения 1). 


Шри выполнении 1, 2, 3-го упражнений в целях контроля 
маме рекомендуется положить одну руку на грудь девочки, 
другую —на живот. В положении лежа на спине ребенок 


сам кладет руку на грудь, другую — на живот. р 
Через 2-3 недели необходимо в занятия ввести чередование 
общеразвивающих упражнений с дыхательными. Следует пом- 


нить, что увеличение числа общеразвивающих упражнений 
(особенно таких, как приседания, бег, подскоки), а равно быст- 
рый темп их выполнения значительно увеличивают нагрузку на 
аппарат кровообращения и дыхания, 

Выполняя упражнения, надо соблюдать правила рациональ- 
ного дыхания. Главное — добиться в начале сознательного, а 
затем автоматизированного сочетания фаз дыхания с харак- 
тером и формой движений. Ребенок должен твердо усвоить 


такие правила: 
наклоняясь вперед, 

делать выдох; выпрямляясь — вдох; 
поднимая руки перед собой, вверх, разводя их в стороны, = 


делать вдох; опуская — выдох; ] 
поднимая ногу (или обе ноги в положении лежа) или отво 


елать вдох; опуская — выдох; 
а о ии фаз дыхания тем ИИ движениям под- 

в таблице на стр. . 
В ребенка с обшеразвивзощяц пробках 
пражнений. Только после выработки навыка раци Ва 929 
ыхания переходите к более сложным. Для стони Е рузви 
рекомендуем чередовать упражнения для дыка х цеви 
щими упражнениями, Последние должны Д 


в сторону, приседая, — необходимо 


== Ж 
ПЗЗ ИЧЕ ОК ИС № _ 


" Движения в 
2 ГОЛОВЫ 


"Упражнения могут выполняться в положениях стоя 
и сидя. 


1. Наклоны головы вперед, назад, в стороны. 


При наклоне—вдо; 


Х, при 
возвращении в Исходное 
Л И положение выдох 
2. Вращение головой вправо, влево 


Дыхание произвольное 
Избегать задержки дыха. 


НИЯ І 
РУК і 
уб Упражнения могут выполняться в положениях ле- | 
жа на спине, сидя, стоя. | 
1. Разведение рук в стороны При разведении, поднима | 
Сведение рук перед собой нии и вращении — вдох 1 
2. Шоднимание рук через стороны вверх 
Опускание рук через стороны вниз 
3. Вращение кистями рук (поднят перед собой 
вверх, согнутых в локтевых суставах, разведен- 
ных в стороны и приведенных к туловищу) 
4: Сжимание и разжимание пальцев кистей При сжимании—вдох 
5. Движение в лучезапястных суставах Дыхание свободное 
6. Одновременное круговое вращение рук в плече- 
вых суставах вперед и назад (описывается по- ! 
верхность конуса различного диаметра) Дыхание свободное а 


7. Одновременные взмахи обеими руками 
вверх, назад (стоя) 


8. Поочередные взмахи руками в тех же 
НИЯХ 


9. Разведение и скрещивание рук перед собой При скрещивании ВЫДОХ 
10, Круговые движения обоими плечами при опу- | При поднимании плеч 
щенных вдоль туловища руках 


вперед При взмахах—вдох 


пацравлес Дыхание свободное 


вдох 
11. Попеременное движение руками перед собой с 
олведением руки в сторону — назад и сгибание ободное 
2 авномерное свобод 
другой руки в локтевом суставе («косарь»). Равно 


ТУЛОВИЩА 


пражнение может ВЫПОЛНЯТЬСЯ 


в положениях 
я, сидя, лежа 


0 

3 и наклонах и пов 

т В пояснично-грудном отделе позво- При дох, прогибани 
ад («ла возвращении В 


в. 


> 


КЕ 


выполняться в положениях стоя, || 


је отведение ног в стороны с после- 
риведением 
ое поднимание ног с последующим 


едное вращение прямых ног в тазобедрен- При отведениях, подним 
аве НИЯХ — НОГ — ВДОХ, р 
возвращениях в исходное 


3 положение — выдох, 
новременное поднимание обеих ног с последую- 


м опусканием 
6. жения в голеностопных суставах (сгибание и 
разгибание) 
7. Движения в коленных суставах (сгибание и раз- | Дыхание свободное 
тибание голеней) 
8 Выпады вперед, назад, в стороны То же 


жательный характер: «потянем канат», «гребец», «насос», 
«мельница», «винт», «летит, не летит» и т. д. 

Нагрузка повышается за счет введения новых исходных 
положений, увеличения числа повторений, включения упраж- 
нений более сложных, с предметами (палки, мячи, флажки и 
т. п.), ускорения темпа. 


ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ДОЛЖНА БЫТЬ ДОЗИРОВАНА! 


Это требование относится и к урокам дыхания, и к ут- 
ренней гигиенической гимнастике, и к играм, и к закаливанию, 
© которых речь пойдет ниже. 

Нужно соблюдать точную меру во всем. Дозу, как в рецен- 

76 определяет врач. Мы обращаем особое внимание матери 
на исключение упражнений, требующих большого и длитель- 
ого усилия для их выполнения. Занятия должны быть эмо- 


е вызывать натуживания, задержки дыхання. 
Мамы должны следить за тем, чтобы девочки, старались 
упражнения без рывков, ритмично, плавно. 

ения подбираются в комплексе с учетом разнообраз 
того, чтобы охватить все мышечные группы, весь опор! 
‚тельный аппарат ребенка. __ 

дя описание общеразвивающих, так называем 

ских дыхательных упражнений, рекоме мых 


еменным движением головы, р 
енным объемом, в полном объеме, ГД 
ыханием. Постепенно к свободным (без на 
ижениям присоединяйте упражнения с напряжение 
‹ мышечных групп, с набивными мячами, палкаў 
ими предметами. Дошкольники, как показывают набл 
| ния, с большим интересом выполняют имитационные игрова 
упражнения, о которых мы скажем позже, Занятия, как 
Било, надо завершать водно-закаливающими п 
(обтирание тела, душ). 
После закрепления навыка носового дыхания 


всег 


Я Девочки м. 
гут перейти к спортивным занятиям. Особенно полезными дл; 
них будут плавание, гребля, лыжный и конькобежны 


туризм, спортивные игры, легкая атлетика. Какой и в 
избрать вашей дочери, подскажет врач, который оценит а 
зическое развитие, состояние здоровья и прежде все о 
функциональную способность сердца и органов дыхания. | 

Для детей старшего дошкольного и младшего школьного 
возрастов большое значение имеет овладение правильным 
дыханием при чтении. Читать нужно ясно, не торопясь, отчет | 
ливо произнося каждый звук. Произношение слов и предложе: 
НИИ Должно опираться на овладение азбукой дыхания, 


МАМА — ИНСТРУКТОР ФИЗКУЛЬТУРЫ 


Знаете ли вы, что Физкультурные занятия дома, во дворе 
е должны проводиться при вашем активном участии? Их необхо: 
Г димо организовывать с детьми всех возрастных групп не реж 
# 3-4 раз в неделю. Построенные по определенному плану з 
нятия позволяют регулировать предлагаемую девочкам ФИ Д 
ческую нагрузку, постепенно увеличивать ее, добиваясь поза 
шения выносливости организма. 

Как нужно строить занятия? 

В начале каждого занятия используйте упражнения В Х0 
бе, беге с разнообразными заданиями, например: остановк 
сигналу, поворот, ходьба на носках и обычная, имидаШВ 
упражнения, перестроения (из колонны по одному в кол9 Е 
по двое), упражнения в равновесии (ходьба по доске, ма у 
ЛИНИЯМИ ИТ. П,). 


м. Далее проводите общеразвивающие упражнения для у 
ления отдельных г 


Ч 9 


‘и, силы, быстроты), улучшают общую координ 
учивайте новый вид основного движения 


' ТР 


правильного выполнения уже 
) ия уже 
беге, метании, лазании и апе УНК 


иями, содействующими пр 
нировке дыхания. ; 

тобы уменьшить сдвиги в показателях сердечно-сосудис- 
и дыхательной систем, приблизить их к исходным данным, - 
‘сохранив в то же время бодрое настроение детей нужно в 1 
конце занятия снижать физическую нагрузку. $ 90 
_ Помните: обучение новому и более сложному движению 
требует от девочки сосредоточенности, внимания и занимает 
сравнительно много времени, 

Шри построении занятий большое значение имеет правиль- Е 
ное сочетание игр и упражнений: после выполнения последних Є 
следует провести игру средней подвижности. Если гимнасти- № 
ческие упражнения требовали напряженного внимания, игра | 
может быть большей подвижности. Новый материал обя- 


Ольното | ЗАтельно следует сочетать с пройденным; время на разучива- - 
Ильныр = НИЄ новых упражнений должно составлять не более ОДНОЙ 
о Отче. | трети продолжительности всего занятия. м 


ложе. Девочки могут выполнять упражнения с обручем, гимнас- в. 
тической палкой, надувным мячом. После общеразвивающих 
упражнений с обручами можно перейти к ходьбе широким | 
шагом, из обруча в обруч или организовать соответствующую 
подвижную игру. Гимнастические палки могут быть использо- 
ваны для упражнений в прыжках, равновесии, перешагивании. 

Продолжительность занятия для четырехлетних детей долж- 
А па составлять 20—25 минут, пятилетних — 25—80 минут, шести- 
| летних — 30—35 минут, семилетних — 35—45 минут. 

Физкультурные занятия, помимо утренних часов (спустя А 

| 40-60 минут после завтрака), могут быть организованы во вто- ! 

рой половине дня после дневного сна. С педагогической и фи- Ь: 
Зиологической точек зрения это является вполне приемлемым, так 

Как дети после отдыха переключаются на активную двигатель- 

ную деятельность. 


ЗДОРОВЬЕ В ПОРЯДКЕ — СПАСИБО ЗАРЯДКЕ! 


Одной из обязательных форм занятий физическими упраж- 

иями является ежедневная утренняя гимнастика. Она имеет 

ъшое воспитательное и оздоровительное значение. Шри ее 
атическом проведении укрепляется детский орган 


ые слабые мышцы, улучшаются деятельность всех 


А организованность, 
гиены, создает бод 
‹ 8 


а НИ ы, 
ном температурном режиме в помещен 
вующей одежде фактически сочетается с возд 
и и завершается водными процедурами. Она прово 
дственно после ночного сна (туалет совершается, 
стики!) у. 
Ы В комплекс занятий необходимо включать ходьбу, бо 
— прыжки и разнообразные упражнения для укрепления о’ т 
— ных мышечных групп, для развития гибкости, грациозно 
приобретения правильной осанки, И 
Вначале выполняется ходьба и непро 
Затем, как правило, — упражнения ДЛЯ мы 
и верхних конечностей, способствующие, кроме того, раси Е 
пию трудной клетки, углублению дыхания (потягивание, Под: 
нимание рук в стороны, вверх, круговые движения ими ит, 
После этого — упражнения ‘для нижних конечное 


тей, мышц 
спины и живота (приседания, наклоны вперед и в стороны, под 


нимание ног и прочее). Некоторые из них можно делать 
ИЗ ИСХОДНОГО положения лежа на твердой опоре, Это в нема: 
лой степени помогает выработке хорошей осанки. Далее — 
упражнения, способствующие активному выпрямлению позво- 
ночника, углублению дыхания. 

Заканчивается Утренняя гимнастика прыжками на месте 
или бегом и непродолжительной ходьбой, цель которой — 
снизить нагрузку, успокоить возбужденную работу сердца н 


должительный 
шц плечевого пояса 


легких девочки. После гимнастики — обязательное влажное 
обтирание тела с последующим растиранием его сухим поло- 

тенцем. | 
\ Комплекс утренней гимнастики должен детям нравиться, 
Он заранее разучивается на Физкультурных занятиях, о кото 
4] рых было нами сказано выше. Более простые упражнения м0- 
ря Гут быть даны вашей дочери без предварительного разучи- 

- вания. 


Один и тот же комплекс занятий повторяется в течение 
17—10 дней, после чего можно его менять (не весь, а только ЙЕ 
упражнения, которые хорошо усвоены). Иногда достаточий и 
бывает изменить исходное положение, чтобы упражнение уб \ 
ложнилось, стало вновь интересным для выполнения. | 


ПОИГРАЙ СО МНОЙ, МАМАТ 


= «Моя маленькая дочь готова играть целыми днями. В Й А 
°— Она врач и балерина. С присущей в таких случаях взросй 
_ Человеку ограниченностью я решила как-то объяснить ей 
очень трудные профессии и совмещать их невозмо) 
зя быть одновременно врачом и балериной, поним“ 
Детские глаза смотрели на меня решительн 

я онимаю, но когда человек — ребенок, то мож 
5 илась своему незнанию психологии ребен 


к. и 5 Г "ре 


нку — можно! Ребенок мож 
и балериной, агрономом и летчик 
ссировщиком слонов, можно быть все 

А я и забыла это великое п 0 


едь ОНИ учатся! Учатся в процессе игры. 
‘играть. Хотя, часто кажется, 
хи мир детей — находятся в с 
. Детям непонятны наши требов 
а не были взрослыми», — так пи 
«Болгарская женщина», 
Мы с неи полностью согласны. А вы? 
_ «Шочему?», ‹«зачем?», «для чего?» и опять «почему?» 
кедневно, ежечасно задает вопросы ребенок самому близкому ў 
торитетному для него человеку — маме. Бесконечные эти вопе А 
Ы и тогда, когда он смотрит спортивные передачи по фис 


Дети, конечно, 
что два мира — мир 
остоянии непрерывной. 
ания, потому что они 
сала Д. Александрова в 


турному катанию, спортивной и художественной гимнастике, : $ 
Г соревнования пловцов, прыгунов в воду, увлекательные игры: 4] 
месте «Делай с нами, делай как мы, делай лучше нас!», «Будильник» 1 
Ой — и другие. ў 
ща и Задача матери — помочь дочери правильно разобраться в г. 
Іжкное, интересующих ее вопросах, привить любовь к физической | 
поло: | культуре, спорту. 
Й Подвижные игры на воздухе имеют огромное воспитатель 
ТЬСЯ. | ное и оздоровительное значение. Под их влиянием подрастаю- 4% 
кото- Щии организм становится выносливее и работоспособнее Бла №. : 
а > подаря играм совершенствуются нервные процессы в коре 9 
зучи- | Головного мозга, улучшается работа зрительных, слуховых и 
Ж двигательных анализаторов. Укрепляется костно-суставной и .. 
мышечный аппарат. Систематически играющие дети быстрее 
гение | растут и прибавляют в весе. Занятия играми способствуют 
ко те | Развитию координации движений, улучшают работу сердечно- 


(000 г  СОбудистой и дыхательной систем (сердце начинает работать 
‚У экономно, ритм его замедляется, а сокращения усилива- 
), увеличивается жизненная емкость легких, укрепляется 
ательная мускулатура — дыхание становится медленнее м 


хой аппетит у детей причиняет множество неприятных _ 
аний родителям. Когда ребенок ест неохотно, роди 
` всего прибегают к различным лекарствам, забы 
из самых эффективных средств Для возбужде 
стимулирования деятельности органов пищ 
веществ — создания высокой двигательной 


ты ных оздоровительных факторов — во. 
А В ы. В играх воспитываются и душевные и физиц 
а е 
. ий Ся ученый и врач В. М. Бехте 


рев писал: ‹ НИ 

н Ктивного опыта, в котором играет 0с0б к. 
путем колле Ую роль 
пражание, как рефлекс исключительного типа, р 


б создают | 
овия воспитания человеческой личности», даются, 


ТЕПЕРЬ НАСТУПИЛО ВРЕМЯ ПОГОВОРИТЬ о подвижных ИГРАХ 
И НАЧАТЬ ИГРАТЬ 
Итак, подвижная игр 
то в жизни детей 
тавляет детям боль 
на всестороннее р 
каждой 


| 
а должна занимать значительное мес. 1 
дошкольного ВОЗІ 


раста. Участие в Игре дос. 
шуо радость и оказывает огромное влияние 
азвитие ребенка. 


Подвижные игры 
небольшими группами и колл 
ности более доступны для 


Д подвижной игре есть возможность Упражнять 
детей в движениях: в одной игре — в быстром беге, в другой — 
в метании или прыжках— и в то же время можно воспитывать 
быстроту, смелость,  ориент Іровку в пространстве, вы. 
держку, организов: Нность, чувство дружбы, коллективизма, 
товарищества. 


могут организовываться индивидуально, 


ективом. Две первые разновид- 


на дворе, на прогулке, в парке 
утренние часы, 


до завтр 
возбуждающие детей (кегли, 


лее подвижными 
| обходимости мать 
< стие не только активных, но и 
7 вает инициативу в их проведе, 
Некоторые игры не име 


(с мячами, 


ночку или небольшими группам 
действия в них определяются 
через скакалку, бросать МЯЧ). 


для себя элементарные прав 
ПО 3—5 человек, 
тер’ занятий: 


бросит, быстрее пробежит и т. д. 


или прыгать через скакалку, 
Нагрузки на детский организм: 
=редоваться со спокойными 


серсо и другие). В 
лок они могут быть более разнообр 


скакалками, 
помогает организов 


‚ большую самостоятельность в них детей ( 


изменять их). Старшие дошкольники уже 


их начинает увлекать соревновательный хараа 
кто дольше пропрыгает, выше прырнет, дальш б 


Общеизвестно, с каким увлечением дети могут играть в й 
но нельзя допускать чрезмерно 


ванием «головоломок» и т, п, 


проведения в домашних условиях, 


гли саду. 


ака, наиболее уместны игры, не 


часы прогу: 
азными по содержанию, бо- 
обручами.) При не 
ать их, стимулирует уча- 
менее подвижных детей, разви: 
нии старших дошкольников! 


ют заранее определенного содержа- 
НИЯ И Точно установленных правил. 


В них дети играют в оди 
ив 2—4 человека. Они просты, 
характером игрушек (прыгать 
Нужно отметить относительно 
сами устанавливают 
ила, по своему желанию могут 
чаще объединяются 


активные движения Д 
дыхательными упражнени 


но развивать ини 
тх с игрушками. 


МЯЧИ Можно катать 


‚› бросать 5 
а, бросать в корзину, 


А Мес. `В осенние и Вени месяцы выбираются игры, проведение 
Дос. ых возможно на ограниченной площадке: «пустое мес. 
Лияние ак МОЖНО, так нельзя», «береги предмет». В холодную 
я у на Со том воздухе рекомендуется организация более 
іять ДВИЖНЫХ игр — с бегом, подпрыгиванием, метанием вдаль. т 
УГОЙ = следует проводить игры, требующие длительной подготовки, р. 
ТЫвать —_ Со сложными для девочки элементами, Нужно вовлекать в ‚НИХ 
ВЫ- \ даже малоактивных детей. а, 
Визма, _ __ Е теплое время года выбор значительно расширяется, вво | 
— дятся игры с лазанием, прыжками, бросанием мяча. В зави- Е 
ально, Симости от состояния погоды (жаркий или прохладный день) р 
ТОвид- ’ игровая физическая нагрузка должна меняться за счет про- | 
овиях, | должительности занятия. Летом в лесу надо шире использо- , 
вать естественные природные условия. Так, в игре «поезд» 
ы, не | дети могут пройти по стволу поваленного дерева, подлезть 
трогу- ° ПОД низкие ветви кустарника. Можно использовать невысокие 
о, б0- _ пеньки, бугорки. 
и не Подвижные игры проводятся ежедневно на прогулке или в 
уча- ‘помещении (в зависимости от условий быта и погоды). 
азви- Время организации игр может быть различно — в начале, 
| Дине и конце прогулки. Если ваша девочка занималась за 
ржа- лом рисованием, лепкой, рассматривала картинки, считала } 
‘оди: То лучше провести игру в начале прогулки. Смена А 
осты, СВИ составляет обязательное условие укрепления ора 
тать Истемы ребенка. В дни музыкальных и физкультур 


Й игру можно ввести в середине или ближе к концу про- 


лодное время года хорошо проводить игры нескод о 
Течение прогулки. В этом случае целесообразно собир ее 


’сверстниц дочери, подружек по дому. 
з 


ОРОВО! 


’ важных средств физического 0 
зраста являются аттракционы»: 

дьба на лыжах, езда ) 

детям доступно. 


Г 


ов а катание на трехколесном велосипеде, ку 
РЕ ы в воде; к 5 годам при соответствующем обуза 
достаточно хорошо овладевают ходьбой На лыжах 


авать, 
—7 лет они должны свободно кататься на двухколесн 


 лосипеде, ходить на лыжах, бегать на коньках ть о 
лем спортивного плавания и элементарным прыжком в воду 

©портивные развлечения проводятся с группой детей, под 
ружек или индивидуально с каждой девочкой, но при вашем 
организующем участии, мама. 

Обучение плаванию должно проходить в 
безопасности и надежной страховки (бассейн, 
денные места в водоемах) 
вать, то научите искусству 
сти определите ее в 


условиях полной 
специально отве. 
. Если вы, мама, хорошо умеете пла- 
плавания свою дочь. При ВОЗМОЖНО. 
дошкольную группу при ДЮСШ, 


и ВНОВЬ — ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ И... СПСРТ 


При физических занятиях необходимо учитывать физиоло; 
пические возможности девочек дошкольного возраста, Упраж- 
нения для дошкольниц должны быть динамичны и охватывать 
большое число мышечных групп. В них должны вовлекаться 
главным образом крупные суставы. При подборе уп- 
ражнений распределение нагрузки должно быть равномерным 
на все мышечные группы. Для этого необходимо соблюдать 
принцип рассеянности нагрузки, т. е. чередовать упражнения 
4 ‚ для верхних конечностей и плечевого пояса, туловища, ног и 
| = д, проводить их в различных исходных положениях (стоя, 
| РР Сидя, лежа). Шри этом обращайте внимание на выработку пра- 
Е вильной осанки у девочки, На формирование правильной осан- 
ки ребенка влияет очень большое число факторов: 
состояние здоровья, рациональный режим, занятия физкультурой, 
мебель, соответствующая росту детей и т д. В рау 
профилактических и лечебных мероприятий по борьбе с нару 
`шениями осанки у детей большая роль принадлежит система» 
‘тическим занятиям физкультурой. 
етодически правильно проводимая ходьба, бег, лазание й 
Т. Д. содействуют привычке хорошо держаться, укрепляют 
г. мышцы спины, живота, плечевого пояса. Но наряду с Этим 


целесообразно применение ряда специальных упражнений кор’ 
ригирующего характера. 


разгибатели спины; движения, сближающие лопатки и тем 


выпрямлению ‘позвоночника и правил 
е головы; упражнения, во время! которых ре 
нно вытягивает вверх руки и поднимает го. 
Для развития подвижности позвоночника — 


П) (0) г 
двухколесном велосипеде, скользят на ногах по ея 
ожкам, в этом возрасте они могут научиться пл 


— м 
скомендуются упражнения, в которых участвуют мышцы 8 ш 


у 


х сидя и лежа на спине) 
шое значение имеет 
правильная методика и 
ство корригирующих 


| придает правильное положение телу. Шри 

ии упражнений из положения на спине нужно сле- 
тобы плечи ребенка были плотно прижаты к полу, а ру- 
рнуты ладонями вверх. Обращайте также внимание на. 
бы дети правильно дышали, 


Обязательно должны включаться упражнения, которые 


ствуют укреплению стопы и профилактике плоскосто- 7 "р 
пия; это ходьба на носках, на наружной стороне стопы, подни- в 
! ие на носки и другие. В занятиях необходимо широко Ы 


ъзовать флажки, палки, цветные шнуры, скакалки и т. п. Е 
применение не только создает хорошую эмоциональную 


оло:  настроенность детей, но и обусловливает четкость и правиль 35 

аж и ность выполнения упражнений. Е 

вать _- Физическая нагрузка на занятиях должна постепенно на- к 

Я | Прастать, иметь максимум в середине и снизиться к концу. Не | 
т н | допускайте переутомления! Е 

ВЕ И. [1 небольшом, вполне допустимом утомлении наблюдается 25 

С иезначительное покраснение лица, небольшая потливость, не- е 

аты сколько учащенное, но ровное дыхание; движения ребенка отли- Г 

НИЯ  Заются четкостью, выполняются им охотно, бодро. Общее само- 

ги _ чувствие остается удовлетворительным. 

тоя і Шри значительном утомлении все вышеперечисленные приз- 

ра- и становятся уже более ярко выраженными. В этом случае 

ан- — ВУЖно внести изменения в занятие: снизить темп выполнения уп- 

ов: нения, сократить число их повторений и т. д. 


Мамы! Следите за санитарным состоянием мести условий 

ведения занятий! 

Перед занятиями помещение необходимо тщательно провет- 

Б и провести в нем влажную уборку. Температура воздуха в 

инате должна быть не ниже --17° Є. Приготовьте для. дочери 
вную одежду: трусы, майку, папочки. Е 

ам в помощь мы приводим методический материал, описа- 
ажнений, наиболее полезных и интересных для вашей д. 

асте от 3 до 7 лет. 
ем вам, мамы и девочки, широко использ 


Ц бъ" Ы 
ь , № т: 
я укреплег МЫШЦ спины 


Великан Станьте на 
поднимите руки вверх и 
туловище вверх. Вытягива 
выше и выше, не отводя г 
чиков пальцев. Идите впер 


С 
лаз с кон. } 
ед. С 


Карлик. Сядьте на корточки, изо- 
бразите маленького карлика, В та- 
ком положении на корточках и на 
цыпочках двигайтесь вперед с вытя- 


нутыми руками. Старайтесь не па. 
дать, 


Солдат. Вытяните руки по швам, 
прижмите их к телу и ходите как во 
енный на параде, вытянув носок вле 
ред и ставя ногу на всю ступню; 


Аист. Вы когда-нибудь вао 
как гордо ходит аист? Сначала 

сгибает ногу в колене, Вы 
вперед, и только затем ставии 
землю. А ну-ка, изобразите т 
Вытяните руки в стороны, нал 
крыльев и ходите по кругу © 
той головой, 


А 
А 


е на четвереньки. 
дновременно правую 

Ую ногу, а затем левую 
вую ногу. Ходить надо по. 
из стороны в сторону, как 
емя от времени рычать, 
льно следите за коленями, 


Давайте ходить на «четы. 
х» животом вверх. Таким об- 
тело образует как бы стол на 
х ножках. Представим себе, 
то на нем стоит чайник и чашки! 
д0 держать тело строго горизон- 
Но, чтобы они не упали. Стол 
т двигаться и вперед и назад. 

о вся посуда упала? 


| 
} 
Ё 
О ? 
Г 
А 
Е 
| а 


Ю носят воду? Раньше, когда 
Ю деревню был один колодец, 
Ки должны были носить воду в 
Х Ведра с двух сторон на ко- 
лах, а коромысла носили на 
Представьте себе, что вы не- 
‘акую тяжесть. Ходите с пал- 
‚плечах, распрямив плечи и вы- 
В спину. Будьте очень внима- 
не разлейте воду, 


опи вместе, руки в сторо- 
оту плеч, Руки — крылья 


орота. Во время вы- 
жнения можно «гу- 


Ветряная мельница. Станьте 
слегка расставив ноги. Одну 
ложите на пояс, другую Поднимите > 
вверх и описывайте ею круги, посте. 
пенно убыстряя движения, Рука— 


р 


крыло ветряной мельницы — вере 1 
тится, касаясь уха и ноги, вперед и т 
назад, в зависимости от того, куда Р 
подует ветер; кроме того, попро- 7 
буйте описывать круги двумя рука Э 
ми одновременно, хотя это и овень я 
трудно, Ен 
с 
{ К 
Упражнение с палочкой, Лягте п 
на живот, отведите руки назад, возь. п 
мите в них палочку или гантель. Дер» П 
жите в руках ее крепко и приподни- Л 
мите грудь от пола. Снова опустиг т 
тесь, повторите это несколько раз бл 
подряд; при этом голову надо пра Кс 
поднять и смотреть вперед. то 
обопытная. Девочка лежит на 
животе, руки соединены за спиной, 
‘вот и ноги плотно прикасаются к 
полу. Выгнув грудь, она с любопыт- , 
ством смотрит вперед и по сторонам, пя 
она настолько любопытна, что пыта- пр 
ется посмотреть назад. Следите за по. 
тем, чтобы у вас двигалась одна го- те 
лова, даже тогда, когда вы смотрите ст; 
назад. При этом руки нужно прижи а ри 
мать книзу. не 
В разведке. Лягте на живот, од- 
ну руку прижмите к телу, а ладонь 
другой приставьте козырьком к глаз 
] 7 А зам. Приподнимите грудь и посмот* 
А, рите налево и направо. Затем поме ка} 
няйте руки местами и повторите уп № ша 
ражнение, Ста 
Летящая птица. Лягте на живот | ост 


и разведите руки в стороны, словно 
крылья. Прижмите ноги и бедра К 
полу. Затем начните поднимать И | 
опускать голову и грудную клетку» 
а руками двигать, как летящая П 
ца крыльями. Смотрите впереди 
чи высоко не поднимайте. 


й котенок. Вытяните 
‚ встаньте на колени, а 
дьте на пятки. Наклонитесь, 


таком положении начните 
ься, перебирая руками 
‘одну сторону, а потом в 
так несколько раз. При 
должны озираться по сторо- 
как крадущийся котенок. Не 
чего интересного, он опять 


Ярт. 
аА но прижимается к полу и тихо 
Дер= ползет вперед, сначала вытягивая 
ДНИ- | реднюю лапу, а затем и заднюю. 
сти- Ы она ставит совсем бесшумно, 
раз му что у мышей очень хороший 
три слух. Шопробуйте и вы ползти как 
кошка. Кто будет тише всех ползти, 

НА больше всех поймает мышей. 
ТОЙ, 
я К 
ыт- С чашей воды в руках. Сидя на 
ам, ках, поднимите руки вверх и 
гта- едставьте себе, что вы держите на- 

за ненную водой чашу. Затем начни- 

го- медленно подниматься, пока не 1 
ите анете на колени. Все время смот- ү 
ки- те вверх и следите за тем, чтобы 

расплескать воду. 

ОДС 

3:02) 

га" № Щенок. Ходите на четвереньках. 

ТЖ ак это делают щенки, при каждом 

ге- подтягивайте вперед колено, А 


носа. Будьте 


аясь коснуться им 
ужны, не упадите! 


с двух сторон 
ите вперед 


Устремляется в 


А 


у 
УМУМ 


зад. Руки ит 
прямите, З обопри- 
олжайте 


“Рыба. Лягте на живот, руки вы- 
тяните вперед, ноги соедините и вые 
прямите. Поднимите руки и грудь 
вверх, а затем вернитесь в прежнее 
положение, После этого взмахните 
как можно выше ногами и начинай» 
те перекатываться от головы к ногам 
и обратно, словно выпрыгнувшая из 
воды рыба. 


Пресс-папье. Лягте на живот, 
согните ноги в коленях и возьмите их 
руками за щиколотки. Выгните кор- 
пус, грудь и бедра вверх, насколько 
это возможно. Начните перекаты- 
ваться как пресс-папье на столе или 
как лошадка на карусели. 


С подушкой на спине. Наклон 
тесь вперед, положите на спину 1 
ленькую подушку. Разведите. уки 
стороны и, подняв голову, начните 
ходить по комнате, 


иВОТ, 
ге их 
кор- 
лЬКо 
аты= 
ИЛИ 


ождение по доске. Без помо- 

ДНИМИТесь или опуститесь 
онной доске. Идти надо вы. 
шись, мелкими шажками. За- 
поставьте доску еще круче и нач- 
инте восхождение «на высокую го- 
ру». Если вы очень ловкие — попы- 
тайтесь подняться вперед спиной, Ес- 
ли у вас нет доски, используйте для 
этого упражнения гладильную доску. 


=== 


Восхождение по доске на коленях. 
Совершите восхождение по наклон- 
ной доске на коленях, держитесь обе- 
ими руками за ее края. Шоднимите 
полову и смотрите прямо перед со- 
бой. Когда достигните вершины, пе- 
ревернитесь и скатитесь вниз стоя 
или лежа на спине. Затем поставьте 
Доску еще круче. 


Восхождение по доске ползком. 
Лягте на наклонную доску, обхвати- 
те се крепко двумя руками и начи- 
найте ползти вверх. Подняв голову, 
смотрите на «высокую гору». Не ме- 
няя положения, спуститесь вниз. Ког- 
да «гора» станет крутой, вы можете 
съезжать вниз; если наклон будет не 
очень крут, можно опуститься с «го- 
ры» головой вперед. 


ай. 


крепления, 


Двигайте ступней. Сядьте на. 
или на пол. «Познакомьте» д 
другом пятку и пальцы правой но 
Пальцы остаются на месте, 
продвиньте вперед по нап 
к пальцам. Пальцы 
Снова приблизьте пятку —и пальцы 
снова убегут. В результате ступня 
начнет двигаться волнообразно, Те- 
перь выполните упражнение в обрат- 
ную сторону — подожмите пальцы, 
но на этот раз двинется уже пятка, 


равленик 
отодвинутся, 


Взберитесь на палку. Сядьте на 
пол или на табурет и возьмите в ру- 
ки палку (или гантель). Шоставьте 
се вертикально на пол и попробуй" 
те на нее «влезть»: для этого обхва- 
тите палку справа и слева ступня- 
ми = пятки и пальцы тоже упирают- 
ся в палку. «Взбирайтесь» до тех пор, 
пока могут сгибаться колени. Затем 
спуститесь по палке вниз. 


Разминка балерины. Сядьте на 
скамью и упирайтесь пальцами ног 
об пол. Начните разминку с малень- 
ких шажков. Идите вперед до тех 
пор, пока ступни не коснутся пола, 
затем вернитесь назад, как балерина 
на пуантах. Следите за тем, чтобы 
колени не поворачивались внутрь, а 
пятки находились недалеко друг от 
друга. 


Ловите мячик ногами. Сядьте на | 
пол и начинайте подбрасывать нога: Я 
ми маленький мячик, только не трох 
гайте его руками. . 


а пятку | 


ЫЈ 
Шт н 
‘мячик. Сядьте на пол 
буретку и поставьте одну 
ННИСНЫЙ МЯЧИК. Затем 
катать мячик то к носку, то 
то очень хороший массаж 
Ноги время от времени на- 


атайте чулок. Сядьте на пол 
и табурет и расстелите перед со- 
чулок или платок. Выдвиньте 
вперед одну ногу, распрямите паль- 

› Ухватите ими чулок и подберите 
ТО под ступню. Затем снова распря- 


з пе пальцы и подберите новую 

авьте часть чулка. И так повторяйте до тех 

обуй. 700: пока чулок не исчезнет под 

хва Уне полностью. Сначала делай- 

те это упражнение одной ногой, по- 

упня- том второй, а под конец — двумя но- 
О о пами одновременно. 

пор, 

атем № С пятки на пальцы. Стоя на од- 

н вой или двух ногах, крепко возьми- 

десь для поддержки за что-нибудь 

| рукой. Шосле этого поднимитесь на 

Я гальцы и опуститесь на пятки. Сле- 

‚ на дите за тем, чтобы у вас не получи- 

ног — лось прыжка и колени все время бы- 

ень: — ли выпрямлены. 


Ш т анец на канате. Начертите на 
5 олу мелом прямую линию и попро- 
Суйте пройти по этой линии, удержав 
вновесие: разведите руки в сторо- 
‘делайте вид, что танцуете на 
Поставьте одну ступню 
ругой, колени сги- 
в коем случае не 
рядом с линией, а то 


Прогулка с шариками. Пальцами 
ног удерживайте по шарику. Затем 
СИЛЬНО сожмите пальцы и переме- 
ститесь на внешней стороне ступни 
вперед. Потом попробуйте удержи- 
вать два шарика или больше, Вот 
так с ними и гуляйте, 


Ходите с мячом. Возьмите тенни- 
сный мяч, сильно зажмите его меж- 
ду ступнями. После этого начинайте 
ходить на внешней стороне ступней. 


Для укрепления мышц ноги живота 


Собачка стала на задние лапки. 
Станьте на колени, потом сядьте на 
пятки, поднимите руки вперед и 
делайте ими так, как собачка, когда 
она «служит». Вдруг щенка чт6-то 
напугало и он начал вилять хвостом, 
Это движение выполняется следую- 
щим образом: после того, как вы по- 
сидели на пятках, надо быстро под 
няться и занять исходное положе 
а затем снова сесть на пятки. 
те внимательны. Щенок все ещ 


пуган и виляет хвостом! 


педист. Лягте на спину и 
и в коленях, Затем ВЫТЯ- 
теред и начинайте 
ирать ими, предст 
л вертите педали велосипеда. 
ие! В момент ВЫ 


ца. Лягте на 

ву и идите на прямых ногах по 

ш ажаемой лестнице, пока ноги 
достигнут отвесного положения, 

Затем медленно сойдите вниз, Но- 

ски ног вытяните! 

р 


Обезьянка на дереве. Лягте и 
поднимите одну ногу отвесно вверх. 
Крепко возьмитесь двумя руками за 
бедро и, перебирая руками, «подни 
митесь» до щиколотки, как обезьян- 
ва на дерево. Ногу обхватывайте как 
ствол дерева! Время от времени на- 
ЛО отдыхать. А затем снова повто- 
‚рять упражнение, поднимая вверх то 
правую, то левую ногу. 


Качалка. Лягте на спину. Под- 
 нимитесь, сгибая спину, руки вытя- 
ните перед собой горизонтально, а 
затем вновь плавно ложитесь. Если 
ВЫ не можете выполнять это упраж- 
нение, то положите руки на затылок 
я рывком поднимитесь в положение 
‘сидя. Если и это вам трудно, то под- 
суньте ноги под шкаф или какую-ни- 
ь другую мебель. И вы оО тете. 
сядите! Следите за тем, чтобы лок- 

и не касались пола, когда вы сади- 
есь или ложитесь. Сколько раз вы 


разведите ноги в стороны. На- 
з вперед, ухватитесь за щи- 
тесь дотянуться 
начала до левого, 


те на пол и подтянит 
к груди, вторую выпрямите. 
тите обеими руками согнутую й 
лягте на спину. При этом согн 
ногу поднимите как можно выше, по. 
том опустите ее вниз и сядьте, Так. 
перекатывайтесь из стороны в сторо» 
ну, как Ванька-Встанька. 


Колобок. Лягте на сп 
колени и обхватите их 
тем подтяните колени к груди, пере- 
катитесь назад, а потом вперед и 


вскочите на ноги. Попробуйте, это 
легче, чем вы думаете, 


ину, согните 
руками. За- 


Ш с 

_ СЛ 

| НЯ 

Сядьте по-турецки. Кто из вас моб ва 

жет, взявшись руками за уши, сесть бла 

по-турецки, а потом опять подняться, эт 

ст. 

- е ду 

Открытый перочинный ножик ВВ 

Сядьте на пол, выпрямите ноги и ту- Ко 

ловище, руки вытяните вдоль тела, ня 

Затем наклоните туловище сначала то. 
вперед, а потом слегка назад и по- 


З и мя 
пробуйте поднять ноги. Следите за 

тем, чтобы ноги были прямыми. 
Сколько времени вы сможете про- 
держать их в таком положении? 


На равновесие и ловкость 


Эти упражнения рекоменд 
группе) на площадке ЖЭКа; 
щадках, в парках, садах, на 

Состязание в беге, Неск 
можно обежать и затем вно 

` Стоя на одной 


зе Мо- 
сесть 
190576; 


ик. 
и ту- 
тела. 
‚чала 
и по- 
ге за 
ыми: 
про- 


и (в 
пло- 


были прямыми, а пятки 
те. Упражнение прохо- 
` особенно весело на от- 
рытой, слегка наклонной 
лощадке. 


Толкание мяча головой. Станови- 
есь на четвереньки и толкайте го- 
ловой мяч. Если вы уже хорошо вы- 
полняете это упражнение, можете 
устроить состязание. Кто первый 
придет к цели — тот и победит, 


Скатывание мяча по рукам. 
Станьте прямо, ноги выпрямите и 
слегка расставьте в стороны, накло- 
НЯЯ корпус вперед; начинайте скаты- 
вать мяч по рукам сверху вниз, к 
пальцам. Интересно, кто выиграет 
это соревнование? 


Передача мяча в сторону. Дети 
становятся в круг, расстояние меж- 
ду детьми — 1 шаг. Подняв руки 
вверх, они начинают передавать мяч. 
Корпус не поворачивается, а накло- 
няется в сторону! Мяч переносится 
только над головой. После того, как 
мяч сделает полный круг, его, начи- 
нают передавать в обратную сторону. 


Передача мяча назад. Несколько 
детей выстраиваются на расстоянии 
шага друг от друга. Затем один из 
детей подает через голову назад 
большой мяч и следит за ним взгля- 
дом до тех пор, пока стоящий сзади 
ребенок не возьмет его. Когда мяч 
дойдет до последнего ребенка, все 
дети поворачиваются в противопо- 
‘ложную сторону и игра начинается 


ложную 
снова, Никто не должен сходить со 


друг от друга и расставьте но 
ставленные ноги образуют тонне 
Затем наклонитесь вперед и 


СТІ 
Ползком через тоннель. Пред- 
ставьте себе, что стул — это тоннель, Пр 
через который, не дотронувшись до ст) 
ножек, вам надо проползти. Вели о] 
хотите, то можете продолжить тон» рут 
нель, поставив в ряд несколько ТИ! 
стульев. Если же вы возьмете вместо 
стульев табуретки, ваша задача ста» гні 
нет еще труднее. Итак, начинайте П07 
ползти на четвереньках, на коленях № ла 
и локтях или дажена животе. Очень › 05 
важно не прикоснуться ни к стенкам, № 
ни к потолку тоннеля. Та 
Быстрая ходьба. Давайте состя- бе: 
заться в ходьбе. Кто побежит — про- 8 
игрывает! Дойдем до условленного | ДЕ 
места и обратно, ! ее 
Прыжки 


садится на корточки. Давайте и 
попрыгаем и поквакаем, ка! 
гушки. 


РА 


бей аете ли вы, как пе- > 
ются воробьи? Они не шага- 


ру= 
ья, попробуй- 


ив стороны, как крыл 


вел е прыгать как воробей. 
т ь „Соревнование в прыжках на од- 
с _ НОЙ ноге. Согнит 


© в колене одну ногу 
и быстрее поскачите на второй к ус- 


ловленной цели. Кто коснется земли 
согнутой ногой, выбывает из игры, 
У самых маленьких победителем счи- 
тается тот, кто на дистанции коснет- 
ся ногой земли наименьшее количе- 


а Пред. | ство раз. 
тоннель Прыжки с закрытыми глазами. 
ись до Прыгайте с закрытыми глазами со 
и. Бели ступеньки или со стула. На первых 
ЯТЬ тон- порах некоторые могут держаться 
сколько рукой. Но позднее попробуйте спры- ч 
> вместо гивать без помощи рук. я 
ача ста Прыгайте с разной высоты, Спры- 

2 І Дните со ступени, затем со стула, а Р. 
тин азда | потом и с чего-нибудь выше. Снача- 
ох ла лицом, боком, а когда станете г 
- Очень совсем ловкими — даже спиной. А 
тенка Прыгайте в высоту. Давайте пры- . 

гать через натянутую веревку. С раз- 
‚ СОСТЯ+ бега или с места, двумя ногами или 
— про: одной. Отметьте ‚ высоту вашего 
генного прыжка и попытаитесь прыгнуть в Д 
следующий раз еще выше. 
Подпрыгивающая обезьяна. Низ- 
ко приседайте и подскакивайте, уби- 
рая из-под себя обе ноги, как малень- 
кая обезьяна, которая чему-то, рада. 
Через что вы умеете перепрыги- 
вать? Попробуйте перепрыгнуть че- 
рез различные по длине и высоте 
предметы. Начните с чего-нибудь 
плоского (например, с подушки), по- 
том положите одну подушку на дру- 
Л, как 


гую, а в конце возьмите и стульчик. 

Упражнение надо проводить на не- 
скол 
Е 


толу то, место, с ко- 
е прыгать, затем 


} 2121 І М гаи а> ы: ? 


прыжки. Вы будете ставить в 
вые и новые рекорды. 

Присядки. Садимся на 
одной ноги, а д 


ред. 
Марионетки, В 


онетку, которая дв . 
гами, когда ее дергают за шнур. 
Сядьте на корточки, внезапно высо: 
ко подпрыгните, расставив руки, но- 

ги в стороны и затем, приземляясь, | 
снова сядьте на корточки. Это уп» . 
ражнение сложно и для ловких гим 


настов. Кто может сделать так, как 
делает марионетка? 


ЕЩЁ РАЗ О ЗАКАЛИВАНИИ 


Для девочек дошкольного возраста н 
венно закаливание, повышающее адаптацию к изменениям метео- 
рологических условий: температуры, влажности и ветра, степе 
НИ ИНСОЛЯЦИИ и Т. д. Совершенствование ответных реакций орга- 
низма ребенка (в этом возрасте еще не выработана устойчивая › 
терморегуляция!) на переохлаждение, несомненно, способству- 
ет сокращению количества заболеваний катарами верхних ды? № 
хательных путей, пневмониями, ангинами, ревматизмом и значи- 
тельно снижает общую заболеваемость, © значении закаливания 
средствах, формах и методах его мы подробно рассказывали 
раньше. 

Здесь необходимо подчеркнуть, что все закаливающие п 
цедуры —как местные, так и общие — должны А, 
систематически проводиться и в дошкольном возрасте. Озл 


аиболее важно и сущест 


Хочется обратить внимание на закаливающее 
ножных ванн: научные наблюдения и опыт работы д 


даке, Рекомендуется Н 
температуры воды 36-=37°С; Перв 
продолжительность следующих десяти 
тся на [ му е: 
т [0 
У снижают до 96— 


Затем вновь сн (до комнатной 
#3 —20°) и вновь ежедневно и постепенно (с [ до 10 минут) 
Увеличивается время водных процедур. Спустя месяц темпера- 
тура воды снижается до 14°С и в таком же порядке (с 1 до 10 
минут) ; олжительности процедуры. Толь- 

приступать к ежедневному мытью 
НОГ Холодной (водопроводной) ВОДОЙ. 

Не забывайте после ванн или мытья ног энергично растирать 
их сухим полотенцем до появления краснотыь й ощущения 
приятного ощущения, тепла, 

Учитывая ограниченную площадь воздействия при местных 
процедурах, можно использовать гораздо более сильные раздра- 
жители: более холодный воздух, воду, которые для общих про- 
цедур не приемлемы. Чем сильнее действие раздражителя, тем 
короче должна быть процедура. 

Особенности организма ребенка дошкольного возраста об- 
Условливают своеобразие методики и правил закаливания: 

1. Закаливающие процедуры проводите всегда с учетом 
индивидуальных особенностей, состояния здоровья и развития 
вашей девочки, а также домашних условий. 

2. Сила закаливающего фактора (воздуха, воды и солнеч- 
ной радиации) увеличивается постепенно (речь идет о продол- 
жилельности процедур, температуре воды, воздуха, времени 


ДНЯ ит: п.) . 

3. Закаливание осуществляется систематически в течение 
‘круглого года, при этом обязательно учитываются особенности 
климата, сезона и погоды. А 

4. Все закаливающие процедуры применяются только на 
Фоне положительной эмоциональной настроенности ребенка. | 
° Обеспечить систематическое проведение закаливающих про 

ур’ в течение круглого года можно только в том с 

и они прочно войдут в режим ребенка н органически 

с обычными мероприятиями; проводимыми в. 
суток (сон, гимнастика, умывание, 


проводятся физические упр 
ные развлечения, 


а; 
дл вочки-Д 
(в одних трусах во время ут 
ющего умывания. Продолжите, 


ке 
^^ о Умывание водой температуры 16—14° Мыть шею, верх 
ою часть груди и руки, обтираться до пояса (в летнее вре 

лодной водой из-под крана). 
3. Дневной сон на открытом воздухе (на балконе, под де- 
ревьями в светотени) при температуре воздуха в средней поло 
се от —15° (в спальных мешках зимой) до --30% (летом). 

4. Шрогулки 2 раза в день при температуре воздуха в сред о 
ней полосе от —15° до --30°, в северных областях (при безвет 
ренной погоде и соответствующей одежде) при —20°. 

5. Общее обливание или душ после прогулки при темпера- 
туре воды 34° в начале закаливания с постепенным снижением _ 
ее до 24°. 

6. Пребывание под лучами солнца от 5—6 до 10—15 минут 
2—3 раза в день. 

7. Водные ножные ванны (методика изложена выше). 

8. Общая ванна или душ при температуре воды 37—859 пе 
ред ночным сном. ( 

Чтобы правильно регулировать систему закаливающих ме. 
роприятий в отношении вашего ребенка, необходимо вести 
систематический учет их эффективности по следующим показа в 
телям. настроение, самочувствие, утомляемость, аппетит 608 | 
Эта оценка должна проводиться ежедневно, чтобы при ПОЯВЛе 
НИИ отрицательных показателей (раздражительности, плохом 
сне, снижении аппетита, головной боли и т. п.), посоветоваве 
щисыс врачом, немедленно внести поправки. | 


ое 


т ГЛАВА третья 


кӣ Новый мир — школа! 
Первый раз — 
В первый класс 


выпускать . 
ными нерва 
желудками, 


же это годится?.. Како! 


быть счастье без... крепког 
ровья?., 


МА Знаете ли вы, какие Р. 


требования предъявляет школь- 
ная программа в области фи- 
зического воспитания перво- х 
классницам? \ 
Попытаемся помочь вам ра- 
зобраться в этих вопросах и 
привлечь вас к практической 
деятельности, к повседневной 
совместной работе школы и 
семьи над всесторонним ду- 
ховным и физическим развити- 
ем вашей дочери, впервые пе- 
решагнувшей порог школы. 

Семилетние дети и физиоло- 
гически, и психологически, и 
физически развиты для школь- › 
ного обучения, но тем не менее 
переход к новой для них дея- 
тельности — ученью, — совер- 
шается, не вполне легко и про- 
сто. 

Некоторые из этих труд 
стей зависят от того, что в 
хике семилетних детей им 
еще немало черт дош 
возраста. В то ж е 
ход к новым у 
наполне 


н стей к лю- 
| форм и в школе На ВЕ И 
‘которыми они к конечно, овладевает не сразу. 
м, а всем ен нередко более неловкими и неуме. 
ления в школу. Дома или в детском саду 
ти о координировали свои движения. Очутившись же 
озин они становятся порой весьма «неуклюжими»: вета- 
вая, зацепятся за парту или стукнут крышкой; раскладывая кни- 
ги, карандаши, разрезные буквы, рассыпают их, роняют из рук, 
Движения, которые взрослому человеку кажутся простыми и 
легкими, для них оказываются сложными, требуют показа и 
упражнения. А 

Если ваша дочь занималась физкультурой дома в ясель- 
ном и дошкольном возрасте, она легко войдет в новый для нее 
мир школу. Поэтому-то. мы и задаем вам вопрос: 

Готова ли ваша дочь стать школьницей? > 

Тот день, когда ваша девочка впервые пойдет в школу, є 
волнением ожидается в каждой семье. Во все начинания, свя- 
занные е подготовкой будущей первоклассницы, нужно вносить 
бодрость, деловитость и известную торжественность. Тогда 
естественным путем создается психологическая атмосфера, 
настраивающая ребенка на мысль: «Я уже школьница!» 

После того, как ребенок пойдет в школу, значение его 
жизненного ритма возрастает: подъем, зарядка, УЗО туа- 
лет, завтрак, школа, обед, выполнение домашних заданий, сво 
бодное время, игры — все это ежедневно чередуется в строгой 
последовательности, которая и является правильным режимом 
жизни первоклассниц. Родителям надлежит следить за сохра 
нением этой ритмичности, за соблюде всех элементов днев- 
ного режима, пока у школьниц не выработается привычка К 
самостоятельному разумному распределению времени, 

Итак, вы с дочкой впервые переступаете школьный порок 
Ваше сердце заполнено радужными надеждами... Но поймите, 
что школа без вас, без вашего участия одна не в состояний 
осуществлять ваши чаяния, ваши надежды. 


ВМЕСТЕ: ШКОЛА — МАМА — дочь 


Любой предмет ученики 
Система заданий на дом и на 
ческому воспитанию, Она буд 


осваивают и на уроке, и дома 
лето особенно нужна и по ФИЗ 
ст ориентировать вашу д0: МШ 
дозе школьница может и должна 98 
‚ Чтобы выполнить программу. З, 


Вы, мама, дол 
, жныйприву Ир , 
теперь школьницы — к ВИВИВать интерес вашему ребенку 


выполнением домашни ученью, ‚К самостоятельной работе Н 
вычку к повседневном Заданий учителя, вырабатывать 09 
упражнениями. Однако А Труду и к занятиям физическ Т 
А амостоятельные занятия физиче 
70 


необходимы: у 
работоспособности детей 
екоторые девочки 
школьных уроках. 
кой, 
ричин возникновения 00, 
заболеваний, 


с яния недостатка движений + 
здоровье привести можно много. Возьмем хотя бы ожирени 
ваше оно встречалось у детей крайне редко. Сейчас же чу’ 
ли невк Й 


е ожирению серд- 
Е _ ца, повышению кровяного давления, ранней инвалидности. 
НЫ У Чем раньше вы станете приучать дочь к самостоятельным ^ 
ГЬ ° занятиям физическими упражнениями, тем вернее и легче 2 
а 1 закрепится у нее привычка ежедневно уделять время играм, я 
а, прогулкам, разнообразным движениям, активному отдыху. При 1 
4 Этом надо учитывать возрастные особенности школьников. В] 7 
10 классе, например, нужно начинать с игры, а не предлагать 4 
а- Сразу «сухие» гимнастические упражнения. В дальнейшем Й) 
0 можно рекомендовать для самостоятельных занятий дома ком- 4 
Й | плексы утренней гимнастики. Для развития быстроты (отчасти = 
М ] И скоростно-силовых качеств) полезны упражнения в метании 7 
а- ; мяча: подвижные игры с бегом, подскоки с короткой скакал 
в- кой. Воспитывать выносливость нужно постепенно! 
к Особое место в самостоятельных занятиях дома приобре- 


тают подготовительные упражнения, развивающие силу и гиб- 
| кость. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивание 
В ) В висе, упражнения для мыши спины и брюшного пресса, при- 
| седания на двух и одной ноге, пружинящие и маховые движе- 
ния должны включаться почти в каждое занятие Развивая 
силу у девочек, полезно применять упражнения с отягощением | 
(например, узкий мешок с песком весом в 4—6 кг). 

Для развития ловкости, глазомера и меткости, а также д, 
повышения эмоциональности самостоятельных занятий мож 
организовывать спортивные игры на дворовой площадк 
‘уменьшенным числом игроков. = 3% 
Не следует упускать из виду оздоровительной нап 
сти занятий. Надо приучать вашу дочь-школьницу вь 
ражнения в гигиенической обстановке, в чистой сп 


ащая внимание на осанк 


ятельные занятия учащихся, безусловно, будут в 
ать успешной подготовке их к сдаче норм комплек 
. Хорошей традицией стало посещение школ родител ми 
ля получения консультаций и указаний по вопросам физиче. 
‘ого воспитания детей. 
Часто родительские комитеты принимают активное участие 
| 5 подготовке и проведении физкультурных праздников, оказы- 
вают большую помощь в организации прогулок, экскурсий и 
выступают в качестве судей на массовых спортивных состяза- 
ниях. Во многих городах и селах нашей страны силами роди- 
тельской общественности (с посильной помощью самих детей) 
зимой на площадках устраиваются снежные горки, ледяные 
дорожки, зимние карусели, катки, проводятся экскурсии на М 
лыжах, весной организуются работы по оборудованию дворов, 
площадок, несложных устройств для игр и спортивных развле- 
чений. Здесь и качели, и бревна для равновесия, и места для 
прыжков в высоту и в длину, целые гимнастические городки, 
Много делают родительские комитеты и в подготовке к откры- 
тию пионерских лагерей. 

Не правда ли, какое широкое поле деятельности в области П 
физического воспитания вашей девочки открыто для вас? 

Нужна только ваша добрая воля. 


ВАША ОБЯЗАННОСТЬ. ВАШ ДОЛГ 


Дети, поступающие в школу, всегда имеют заметные следы 
‚ воздействия семейного воспитания. На иных детей, как гово- 
) рят, «не налюбуешься»: это крепкие, здоровые малыши, дви- 
0 жения их ловки; они уже знают много занятных и полезных игр 
как для одного, так и для совместных занятий со сверстниками, 
умеют играть дружно, проявляют старание и терпеливость, 
чтобы добиться желаемых результатов. р 

Другие же изнежены, избалованы, они лишены самостоя“ | 
тельности, малоподвижны, капризны. Любят больше смотреть 
на игры товарищей, чем играть с ними. 

С самого первого школьного дня приучайте вашу, дочь к 3а* 
веденному порядку, день за днем воспитывайте у нее устойчих 
вые привычки: в установленные сроки завтракать, обедать й 
ужинать, ложиться спать и вставать в свое время, «заряжать. 
ся», выполнять правила личной гигиены и гигиены семейного | 
быта. і 

Если ваша дочь учится в первую смену, то она должна 
вставать в 7 часов 30 минут. Домашним необходимо следи 
за тем, чтобы она, проснувшись, сразу быстро встала, надела 
тапочки, открыла форточку или окно и проделала утренних 
гимнастику. После гимнастики она должна обтереться Воље 
комнатной температуры до пояса, умыться, причесаться, а 8. 

_ убрать свою постель, одеться и позавтракать. : 
Из школы дочь обычно возвращается к часу дня. 


а И | 
может поиграть, 
ых делах. 

дня она должна обедать. И 


Отдыха полезно пребь 


вание на воздухе 
Ошо, если она вместе 


снежной горке! 
Приготовление уроков не ДОЛЖН 
Гиваться до позднего вечера. 
подготовка уроков начиналась у 
отдыха и не занимала бы больше 1—1,5 часа; Следует позабо- 
М: ТИТЬСЯ © том, чтобы никто не отвлекал ребенка в это время. 
А т Через каждые 30—40 минут занятий нужно делать пятиминут- Е 
г 1 чые перерывы для отдыха. 
В эти пять минут хорошо побегать, попрыгать (просто так | 
т } или со скакалкой), в теплую погоду — на дворе. Закончив бег 9 
і или прыжки медленно прогуливаясь, нужно сделать два-три ` 
| вдоха и выдоха (через нос). Такой активный отдых хорошо 
освежает, быстро снимает утомление. Шо окончании уроков " 
необходимо погулять на воздухе. После ужина дети могут спо- Е 
ў Койно заниматься своими делами дома Ложиться спать они 
должны не позже 10 часов вечера. < 
т Приучите дочь перед сном мыть ноги, тщательно чистить зу- "й 
= р бы, умываться, аккуратно стелить постель. 
| Очень важно ваше наблюдение за правильным чередовани- 
) | ем у ребенка ученья, труда и отдыха. Тогда детям останется 
больше времени для прогулок, игр, занятий спортом, участия 
в разнообразных внеклассных мероприятиях. Все это в свою, 
очередь благоприятно скажется на здоровье. 1 
Разумеется, режим не может быть одинаковым в каждой 
семье. В зависимости от возраста девочки, расстояния до школы 
и других условий он, конечно, будет изменяться. Организуйте 
режим дочери в выходные дни и каникулы. Главным эле- 
ментом в этом режиме будут прогулки, физические упражне- 
ния, игры. 


ФИЗКУЛЬТУРА ПЕРВОКЛАССНИЦЫ 


Для занятий в домашних условиях рекомендуем вашей 
и те доступные физические упражнения и игры котов 
кно применять круглый год. 


0 откладываться или затя- о 
Надо наблюдать за тем, чтобы 
девочки сразу после активного 


2] 


А, 


3. Подбрось мячик 
от груди двумя руками 
вверх, поднимая пооче- 
редно правую, левую 
ногу) в сторону. 

4. Подкинь мячик 
вверх и сделай наклон 
вперед, касаясь руками 
пола. Выпрямляясь, 
поймай мячик, 


омплекс упражнений с маленьким мячом 


скрестно, держи мяш 
перед! грудью. Подкив В 
мячик от груди 8860 % 
сядь на пол без 0000 
рук. Выпрямляясь, П® 
май мячик, 


7. Подбрось мячик 
от груди двумя руками 
вверх, поочередно пра- 
вой и левой. 

2. Ударь мячиком 
справа о пол, пропу- 
ская его под ногу, ц 
поймай. 


5. Ударь мячиком @ 


пол справа, поймай 220, 
подкинь обеими рукамі 
влево и то же продела 
в другую сторону. 


м 
Поставь 100 в. 


Подкинь мячик в р. 
подпрыгни на обеих 


май мячик. Продел 
так несколько раз. 


6. Ударяй мячиком 
0 пол поочередно. то ле- 
800 то правой рукой и 

°  продвигайся вперед. 


ения выполняются стоя. Они носят игровой харак. 
педует легко и весело. Мячик лучше выбрать яр- 
п с белым). При выполнении упражнений 
‚ледить за осанкой: спину и плечи держать прямо, Дыха- 
н быть ритмичным. Каждое упражнение можно ПОВТО- 
ед оо аз в среднем или быстром темпе. 
оне летние дни полезны загородные прогулки, 
экскурсии, во время которых и мама, забыв о возрасте, с Удо- 
вольствием поиграет с дочерью, в волейбол, баскетбол, бадмин- 
тон, попрыгает через скакалку. 

Шешие загородные экскурсии летом можно заменить вело- 
сипедными. Их продолжительность не должна превышать 30 
минут. Однако запомните, что не следует увлекаться быстрой 
ездой, тем более наперегонки с дочерью, не нужно отправляться 
В путь тотчас после еды, не рекомендуется купаться сразу после 
поездки. 

Если вы живете на реке, вашей девочке будет очень полезна 
гребля. Но помните о допустимых нагрузках: при отсутствии 
течения и сильного ветра девочкам 9—10 лет можно грести | км, 
отдыхая через каждые 5 минут. Разумеется, в лодке дети 
могут быть лишь под присмотром старших и обязательно в спа. 
сательных жилетах. 

Зимой же нет большего удовольствия для детей, чем лыж. 
ные прогулки, катание на коньках ИС гор на санях! Зимних 
подвижных игр гоже много: «ЛЬДИНКИ», «енежки»; «лунки» и др. 

Вам, мама, при всех условиях — обязательно необходимо най- 
ти время и место, чтобы поиграть, погулять со своими детьми, 
побеседовать с ними о пользе занятий спортом. 

Ваша обязанность — следить за тем, чтобы игры и физичес- 
кие упражнения благоприятно отражались на формировании 
положительных черт характера и поведения ребенка, не меша- 
| ли учению в школе, приготовлению уроков, а наоборот, помо- 
гали. Надо смотреть, чтобы во всех занятиях ребенок не разд- 
ражался, не нервничал, не переутомлялся физически (так 
бывает, если за детьми дома не досматривают). Ребенку, систе 
матически занимающемуся физическими упражнениями, ПИ 
настикой, играми, спортом, туризмом, несравненно легче овлаз 
девать трудовыми навыками. 

аучно-технический прогресс повышает роль человека В 
управлении техникой, в овладении природой и активном 8032 
деиствии на нее. А это требует дальнейшего совершенствова › 
ния и духовных и физических сил, в том числе не только ВЫ" 
сокого уровня развития 
проявлять сноровку, 
туации, переключать 


М специальной медицинской м 
наше слово ь 


› признано, что ф 


| изическое воспитание — 
работоспособности о 


. «Правильная поста 
спитания именно в д а 


Сї демик Л. А. Орбели 
» если разумная по 


ами уже подчеркивалссь, что одна из физиологических | 
нностеи детского организма — чрезвычайная пласти» ? 
ость нервной системы. У детей (быстрее, чем у взрослых) 
озникают новые условно-рефлекторные связи, легче подавля- Е: 
Я патологические рефлексы, восстанавливаются нервные Е. 
уляции, нарушенные в результате какого-нибудь заболевания, - 
‘стория мирового спорта знает немало случаев, когда спорт- 
смены олимпийского класса, в детстве перенесшие тяжелую 
болезнь и долгое время находившиеся без движения, благодаря Р. 
настойчивым, многолетним занятиям лечебной гимнастикой, а | | 
затем упорной тренировкой победили свою болезнь. 
С Конечно, не каждый из многомиллионной армии физкуль- Г 
| турников становится чемпионом и рекордсменом. Но среди 
_ множества рекордов есть один, к которому должен и может 
| стремиться каждый человек. Этот рекорд — расцвет собственно- 
© здоровья. От нас, взрослых (и в первую очередь — от роди- 
лей, от учителей физической культуры и врачей), зависит, 
‘сохранят ли наши дети творческую энергию либо, преждевре- 
нно разрушив свое здоровье, так и не познают состояние _ 
-настоящему здорового человека, которому любая работа 


Результаты научных исследований дают основание считать, 
правильно дозированная физическая нагрузка нисколько не 
тствует, а наоборот, способствует улучшению состояния — 
вья школьниц специальной медицинской группы. У них 4 
пается эмоциональный тонус, сопротивляемость к инфе ‹- 
возрастает интерес к окружающей обстановке, они ак- 


от, что при таких заболеваниях, как ре 
евмония, бронхиальная астма, обычные 


также ряда других учен 


защитные организма! 
известно, что при своевр 
применении физической культуры, можно оста. 
тие патологического процесса у детей даже на тав 
 когла, казалось бы, это состояние стало уже необ- 
Такие случаи эффективного использования физине- 
ражнений особенно часты при лечении болезней сердца 


Разумеется, оздоровительно- 


возрастным 


ого организма и его функциональным в03- 


можностям. 


Исследования последних лет сотрудников нашей кафедры а 


ых выявили еще одну важную сторону 
я физических упражнений: неспецифи- 
Ческое повышение устойчивости организма к таким неблаго- 
приятным факторам внешней среды, как резкие колебания тем» 
пературы, пониженное у повышенное атмосферное давление, 
проникающая радиация, некоторые токсические вещества, ин» 
фекции ит. д. 

Именно повышение неспецифической устойчивости организ- 
ма — одна из наиболее важных оздоровительных задач физи 


ческого воспитания тех учении, которые отнесены по здоровью 
к специальной медицинской группе. 


Следовательно, в положительном вли 
туры на организм здорового и больн 


сожалению, у девочек, которые в школе не могут посещать 
уроки физкультуры вместе со всеми, возможность реализовать 
Свою двигательную активность становится минимальной. Эти 
школьницы в лучшем случае занимаются физкультурой (по 
особой программе и методике) во внеклассное время 2 раза 
в неделю по 45 минут или 3 раза в неделю по 30 минут. 

ТОГО явно, недостаточно. Помочь школе в этом вопросе м0: 
жете только вы! Во многом Успех в этой важной оздоровитель- 
Ной работе зависит от систематического использования широ- 


и и методов физкультуры в быту. 
роль, ваш глаз, ваш 


оздоровительного вл ИЯНҮ 


янии физической куль 
ого ребенка вы убедились, 


вность нагрузки (соот- 
и подготовленности вашего ребенка). 
| В этом случае игра будет содействовать нормальному 
тию и укреплению важнейших функций и систем организ- 


ЗВИВАИТЕ СИЛУ, БЫСТРОТУ, ГИБКОСТЬ, ЛОВКОСТЬ, 
ВЫНОСЛИВОСТЬ! 


программе физического воспитания детей младшего 
Школьного возраста гимнастика занимает доминирующее место. 
С Однако развить (притом в должной мере) двигательные ка- 
у ва на уроках, предусмотренных расписанием, практически 
невозможно. Для этого нужна повседневная тренировка (в до- 
"ашних условиях и в школьном коллективе). На уроках ваша 
чка обучается наилучшим, наиболее эффективным, правиль- 
м способам выполнения конкретных двигательных действий, 
закрепления полученных знаний, улучшения физического 
звития, укрепления здоровья, приобретения силы, быстроты, 
кости и ловкости, выносливости нужны ежедневные система- 
ические занятия дома. 
Медицина и педагогика обращают ваше внимание на вы- 
—  полнение следующих требований: 
1 Не перегружать ребенка! Количество упражнений и их 
рактер должны отвечать возможностям организма, уровню 
ческой подготовленности. у 
Не допускать длительных физических напряжений. Сни- 
нагрузку, используя дыхательные упражнения, упражне- 
на внимание, кратковременные игры и т. п.. 
При выполнении упражнений следите за тем, чтобы ваша 
а не задерживала дыхание, не натуживалась; | 
аблюдайте за тем, чтобы она избегала статические 
1, исключите из ее физкультурных занятий од 


клетки, чем избавиться 
нять в дома сл 


ў | 
ШУ ДОЧЬ ПЛАВАТЫ ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 
7. Е - га 
й тей плаванию предусмотре. 
о, что обучение де Е У р 
ря на ЕУ школьной программы, передовой опыт пе- 
о воелитания и научные исследования гово. 
ов ты при наличии необходимых условий Начинать это 
сообразно раньше — в дошкольном возрасте, рай 


енок в это время легче и быстрее может научиться правилне 


Обратите внимание на последовательность 
ванию: 


Пусть девочка сначала привыкнет к воде и сможет безбояз- 
ненно заходить в нее до пояса, а затем пог 


обучения пла= 


р Скольжение с вашей 
помощью на груди она. освоит при правильном выдохе под во: 
дой (через рот). На этом этапе пребывания в воде хорошо 
сочетать с подвижными играми на мелких местах («хоровод», 
«кто быстрее», «невод»; ‹эстафета»). 

Когда девочка сама будет стремиться к более длительному 
пребыванию в Воде, попытайтесь научить ее плавать способом 
Кроль» на груди. Но сначала пусть она освоит предваритель- 
Чые упражнения на суше. К ним относятся движения ногами 

Є 


Способом «кроль» в ме нном и быстром темпе Их можно 
выполнять сидя на скамейке или лежа с опорой о борт бассей- 


на. Далее, девочка может проделывать эти же упражнения ле- 


жа в воде на доске с опущенным в воду лицом, с задержкой 
дыхания. 


Следующим этапом может быть вынос 
НОГО цикла дыхания (вдох —выдох). 
увеличивать постепенно. 
Игровыми упражнениями в воде 
4 | более сложные задания: < 


рук с включением од- 
Циклы дыхания нужно 


на этом этапе могут быть 
торпеды», «утки-нырки». 


Ф 7 ГОТОВИТЬСЯ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ СМОЛОДУІ 


Вы, конечно, знаете, что подготовка и 
ступеней Всесоюзного физкультурного комплекса «Готов к тру- 
ду и обороне СССР» имеет своей целью способствовать фор- 
мированию высокого морального и духовного облика советских 
людей, их всестороннему гармоническому развитию, сохранению 
на долгие годы крепкого здоровья и творческой активности, 
подготовке к высокопроизводительному труду и защите Ро 
ИНЫ. 1 
а Как известно, комплекс ГТО строится по возрастному прин 
` ципу и состоит из 5 ступеней: и 

: 1-я ступень (Смелые и ловкие) — для девочек 10— 
12—13 лет. 


—15 
2-я ступень (Спортивная смена) — для подростков 14 4 


сдача нормативов 


Я ступень (Сила и мужество) — для девушек 16—18 2 


> (Бодрость и здоровье) — для женщи. 
ебования и нормы входят в первую ступень? 


детства подружился с физкультурой, полюбил спо 
нил эту привязанность на всю жизнь. Каждая семья 
ать коллективом физической культуры, каждый дом — 
енным коллективом спортивных фамилий, а ГТО — спут 
жизни людеи всех возрастов и профессий, 


Р» 


Знать и применять основные гигиенические средства и 
вила закаливания. 


Знать основные правила гражданской обороны и пробыть 
противогазе 30 минут. 


4. Понимать значение утренней гигиенической гимнастики и 
еть выполнять комплекс упражнений типа зарядки. 


Упражнения и нормы 


10-11 лет | 12-13 лет 


Г 
на сере- | на золо- | на сере- | на золо- 
бряный той бряный той 

. значок | значок | значок | значок 


ыжок в длину (см) 
ыжок в высоту (см) 
„Метание теннисного мяча (м)... 
вание; , 
з учета времени (м). . 


ГЛАВА ЧЕТВЕРТАЯ 


Маме о ве дочке, 
Переходная ступень 
В ЖИЗНИ Девочки 


облагородить сердце, 
Ум и уравновесить рассудок 
значит, ты воспитатель. 


Ш. Летурно. 


ў 
Мосс 


первые хлопот- 
ливые школьные четверти. Ва- 
ша дочка уже адаптировалась 
к урокам, усердно трудится 
пад домашними заданиями, У. 
нее теперь строгий распорядок 
ДНЯ, в котором не последнее 
место занимают утренняя 
гимнастика, уроки физической 
культуры, прогулки и занятия 
спортом. 

Проходит некоторое время 
== и вдруг среди размеренной, 
регламентированной жизни де- 
ВОЧКИ появляются какие-то 
сбои. Они иногда проявляются 
в повышенной возбудимости, в 
другой раз’ = даже в непослу- 
шании. Девочка быстро устает, 
замыкается, «уходит в себя» 
Наступает так называемый 
«трудный» возраст. Он труден 
В плане становления характера 
и общих физиологических пере- 
строек организма. Наступает 
пернод полового созревания. = 


СРЕДНИЙ ШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ 


Обычно девочек в возрас 
—15 лет относят к средней 
школьному возрасту. В] 
педагоги рассматриваю 
период их жизни ка пе 


юности. 0) 
биологический 


порция между рос Резед 

© отставание в уве о 
ок росту тела не тольк витие легких та 
дает определенные «тру функционировании всей 
ВО ОСУДИСтой системы. (Это о т 


бстоятельство следует 

учитывать матери при физической работе дев 
очки дома 
анятиях спортом). а С 


Этому, с одной стороны, существенная прибавка мышеч- 
силы и стремление к самоутверждению личности порож- 
значительную двигательную активность (интенсивные 
Ятия спортом, выполнение больших, подчас непосильных 
ческих нагрузок в быту), а с другой — недостаточные 
кциональные резервы легких и сердца требуют разумной 
ировки, может быть, даже известных ограничений. 
” Мамам следует знать, что к моменту полового созревания 
ем сердца девочки увеличивается примерно в 15 раз по 
авнению с егоразмерами при рождении, Кровеносные же сосу- 
потстают от развития сердца, их просвет изменяется мало. 
| Нередко развитие самого сердца в период полового созре- 
вания тоже отстает от завершения структурного развития ве- 
 лУщих систем организма, как бы несколько задерживается 
__ (Оношеское сердце, гипопластическое сердце). Это нередко от- 
 Р20каєтея и на кровяном давлении. Повышение последнего Моз 
жет сочетаться с умеренным учащением сердечного ритма и 
даже его нарушением, а иногда — ослаблением сердечных сок- 
ащений, Все это нередко сопровождается малокровием и го- 
вокружениями. 
Однако это) не предвестники болезни, а своеобразные «труд= 
ости» роста вашей дочки. Не впадайте в ошибку и не ограни- 
вайте ее в потребности активно двигаться, не лишайте необ- 
| ходимых физических нагрузок и не просите врача запретить ей 
ятия физкультурой! 6 т, А 
Вполне естественно, что при такой лабильности (неустой и- 
сти) работы сердечно-сосудистой системы даже самые не 


чительные преходящие факторы могут оказать неб, 


го организма. В сложившейся ситуации фи 
ния призваны регулировать деятельность с 


’ системы, расширять ее функциональные 


н 


} а 1х перестроек, характерных 
се т ве с тем следует иметь 
но ео емкости легких в этот период 
о — 3500 см?) еще не отражает истинного 
ДС біо о системы дыхания. Подростки ча- 
о анльно дышать, дыхание у них поверхностное 
о не у 
Е Рено, что одним из функциональных критериев разви- 
ЕТ: органов дыхания является показатель Е а разность 
между окружностью грудной клетки и полуростом. ри рожде- 
нии показатель Эрибмана составляет (--8), к 11 годам жизни 
он равен 0, с М до 16 лет он приобретает отрицательное зна- 
чение (окружность груди менее 1/2 роста), в 16 лет возрастает 
и достигает вновь нуля, а затем становится положительным (9) 
ик 25—30 годам уже равен (--8). 


+ 
1/07. 
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физивпогического 
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Кривая возрастных ИЗ 


менений показателя Ф, Ф. Эрисмана 


Те годы, Когда ребенок ж 


В р Ивет с относительно узкой груд 
НОИ клеткой Е у А 
Й, очень образно чазваны «периодом физиололическо 


го слабог 8 
Рудня». Начало и конец «периода физического сЛ400 


І удия», его ДЛИ ель ость Х зменя ся В 
Е 
2 ара К ер измен 0) і 


А | ИХ 
а А Ц ‘ниостей девочек, пребывания И 
возрасте прое Тий физкультурой, Именно в "подростковом 
нервной системы и М значительная перестройка деятельное 

ИА девол то своему весу и 008% 


2 подростковом возрасте не претерпевает 


Е 


КРМУ ыы 


тличается от такового У сло 
ественная перестройка не г 


ой 


ется избирательное внимание — при этом. 


тонким, глубоким И многосторонним 
хностность свидетельствует о его несовершенстве). 


повышенная утомляемость. Дочь может показаться вам 
ой, пассивной... Но не нужко на нее сердиться: ведь девоч- 
м В этом возрасте еще очень трудно владеть собой! 

Девочки подросткового возраста, в отличие от мальчиков, 
засо слишком самокритичны и придирчивы в оценке своей 
ИЗности: они кажутся себе недостаточно красивыми и умными, 
е в меру смешливыми или недостаточно складными. И здесь, 
как никогда, необходима дружеская и надежная поддержка 
Вматери. Вы должны поверить в потенциальные возможности 


В. 


чери, поверить в ее пробуждающиеся силы, укрепить эту веру. 


ногочисленные исследования свидетельствуют, что физиче- 
ая культура способствует развитию устойчивого внимания, 
увеличению его, объема, дифференциации (ибо физические уп- 
ражнения по своей сути сами требуют дифференциации движе- 
› тактических действий и т. п.). К тому же у девочек в возра- 
сте 13—15 лет несколько ухудшается условно-рефлекторная дея- 
тельность: замедляется и затрудняется формирование новых 
словных связей. Большинство исследователей склонны объяснить 
ти явления возрастными особенностями организма. Однако уде- 
очек в возрасте 11—15 лет отмечается отчетливое совершен- 
вание деятельности нервной системы за счет повышения 
и внутреннего торможения. Что касается наблюдаемых дв 
 Гательных дискоординаций, о которых мы уже напоминали, 
екоторые исследователи склонны объяснить их именно морфо- 
_ логическими диспропорциями растущего организма и высокой 
мостью центральной нервной системы. Но так или ИН е 
ты имеют клиническое лицо и с ними нельзя не 
стном периоде продолжается процесс ок‹ 
вое во уменьшается, к 


К “т \ т 
х з бедренной кости, а КИ 
- воих сверстников мальчиков в росте. ме. 
гловатыми, некоординированными, ля- 
вятся Ут (вначале лишь как своеобразная форма 
сут в ая затем, к сожалению, может перейти 
ления, ан аня стеснительными, заз 
И оола в весе нередко становится бременем 
9 ее его опорно-двигательного аппарата, в част. 
Ш с. стопы. Это обстоятельство усугубляется стрем- 
‘лением девочки как можно раньше начать носить туфли на 
каблуках (в подражание взрослой женщине), 


НЕМНОГО О ВЫСОКОМ КАБЛУКЕ 


Спросите при этом дочь: «Как ты думаешь, высокий каблук 
тебе друг или враг?» «Конечно, друг! ответит она, не заду- 
мываясь, — ведь сразу становишься стройнее, выше ростом... И 
туфли на высоких каблуках самые красивые!» Получив такой 
ответ, поспешите объяснить девочке, что это не так. Слециали: 
сты рекомендуют девочкам 13—14 лет носить лишь такую обувь, 
Которая способствует лучшей опоре и сохраняет все физиоло- 
гические изгибы стопы, Девочкам-подросткам полезно НОСИТЬ 
обувь с прочной вкладкой (супинатором) под внутренним сво- 
дом для профилактики плоскостопия. Туфли должны иметь 
округлый носок и широкий (4—5 см), невысокий (до 2 см) каб" 
лук. Любая обувь вашей дочери должна соответствовать размеру 


4 ) ноги: быть в меру свободной, не н гирать пятку и не сжимать 
"а | пальцы. Следите, чтобы даже комнатные туфли У девочки не 
4 были неряшливо стоптаны. К тому же они не должны быть на 


плоской подошве. 


КРАСИВАЯ ОСАНКА 


В этот период жизни вашей дочери 
титься о правильной красивой осанке, 


нии хорошо держать голову, не сутулилься при сидении и 
ходьбе. Осанка — это не только правильное положение головы, 
туловища, ног, но в значительной степени — здоровье ребенка, 
Ибо нарушение осанки влечет за собой ухудшение работы вну 
функци 


особенно важно забо- 
а следовательно 06б уме 


“| = 
" 
$ 


влияют угол наклона, 
льное состояние мышц пл 
Ите, что для нормальной осанки хар 


симметричные очертани 
жны быть располо Ї 
‘так называемые поясничные О ре 
разованные боковой поверхностью туловища и внутре 
руки) иметь одинаковую конфигурацию. ^ 
правильная осанка характеризуется нормальным 
ием шеннои, грудной и поясничной кривизны позвоноч- о 
и строго вертикальным расположением позвонков (их ос- 
° отростков) по средней линии тела. Следует иметь в 
то причины нарушения осанки, искривлений позвоноч- 
огул быть различными. 
годни из них связаны с врожденными изменениями позвоноч- 
ного столба, мышечного аппарата, его поддерживающего. Дру- 
вызваны перенесенными в детстве заболеваниями: рахитом, 
 полиомиэлитом (детским параличом) и другими болезнями. Но 
паше всего нарушения осанки бывают следствием неправильного 
| ического воспитания ребенка. 
И Мы уже не раз напоминали об осанке, о’ необходимости за- 
и ниматься профилактикой возможных искривлений позвоночника. 
РАНО сейчас правильное решение этих вопросов для вашей дочери 
. ғ обретает первостепенное значение. Подчас она не замечает, 
0) «скособочившись», сидит за столом и носит тяжелый порте 
ль в одной руке, бывает малоподвижной. 
Маме надо уметь правильно, критически оценивать позу до- 
ери, наблюдая ее за приготовлением уроков, чтением, едой и 
— в движении. 


— Что же считается правильной позой? 
_ За столом: положение головы и плечевого пояса должно 


ть симметричным. Стул со спинкой (а не табурет!) необходим 

разгрузки позвоночника. Следите, чтобы расстояние между 
раем стола и грудной клеткой составляло 1—2 см. 

Шри чтении: положение в основном сохраняется то же, а 

га должна лежать несколько наклонно, под углом 15 граду- 

«книга на книге»). Локтями можно опираться о стол, а ки- 

и рук поддерживать подбородок. Это наиболее выгодная, 


‘ченная поза. А · 
тоять свободно, без напряжения, с одинаковой нагрузкой ' 


ноги, расставив их на ширину плеч. 
ить, не сутулясь, энергичной поступью, живот 
я Плечи должны быть на одном у | 


ез напряжения) сведены назад, 


ъ ы т у- а Р 4 
что многое из того, что сказано в 
тсит от позиции матери в воспитании дочери-под 


место занимает трудовое воспитание детей. Физкуль- 
труд дополняют друг друга, а девочкам с нарушением, 
он особенно полезен и даже необходим. Но следует иметь 
| у, что полезны лишь те трудовые дела, выполнение которых 
не требует значительных статических напряжений, не связано с 
Тод Ьемом и переносом тяжестей, не сопровождается обремени- 
° тельными позами. Так, нецелесообразно несколько часов подряд 
заниматься вышиванием, вязанием, прополкой огорода и другой 


Правильная осанка вырабатывается не сразу. В этом глав- 
НЫМ помощником девочки является мать. Рационально организо- 
ванный режим вашей дочери с сочетанием комплексов корриги- 
рующих упражнений и занятиями спортом вскоре дает положи- 
тельные результаты. 


Поверьте, что плечи и лопатки вашей дочери примут краси- 


«статность», как любили говорить наши бабушки. 


Весьма полезны лыжи и подвижные игры, плавание, ут- 

к ренняя гигиеническая гимнастика с обязательным включе, 

У, нием упражнений для выработки правильной осанки (на 
з) стр. 89—92 вы найдете описание таких упражнений). 

Р. Нередко нарушению осанки и искривлению позвоночника со- 


путствует плоскостопие. Бывает и наоборот, когда функциональ- 
ная неполноценность стопы влечет за собой нарушение статики, 
а вместе с этим и осанки. Это крайне нежелательное сочетание. 
Плоская стопа является результатом диспропорции между силой 
мышц и весом тела, а чаще — следствием перемещения центра 
тяжести из-за нарушения статико-динамической функции позво- 
ночника, Это бывает при неполноценности мышц и связочного 
аппарата, их усталости или ослабления, вызванных общим забо- 


Девочка, страдающая плоскостопием, подчас жалуется на 
ыстрое утом на боли в мышцах бедра, голе" 
/ одка при плоскостопии теряет 


его жизненного опыта вы хорошо знаете, что в семье не > 
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РЫМ эгтитноо[р ‘9 


БЕВ ЭТОМ месте она подтянута 
оре, образуя свод стопы. Ч 


Я мышц стопы специалье 


Бадо помнить, что Свод стопы — это один из амортизаторов 
шего тела. Он повышает сопротивляемость стопы к тем боль. 
шим нагрузкам, которые претерпевает организм при ходьбе, бе- 

прыжках, переносе тяжестей и т. п, уменьшает сотрясения 
тела» обеспечивает легкое приспособление к передвижению по 
И неровностям почвы. Хорошее функциональное состояние стопы — 
С 70 легкая, плавная, грациозная походка, с 


ПЛОСКОСТОПИЕ ИЗЛЕЧИМО! 


н Учитывая, что основой развития плоскостопия чаще всего 
Ї Является слабость Мьшечно-связочного аппарата стопы главные 
р ми в профилактике и лечении этой патологии являются меро 
приятия оздоровительного характера, способствующие укрепле- | 
нию, всего организма и особенно связок и мышц стопы. Вполне 
ПА естественно, что физические упражнения, массаж и водные проце- 
дуры занимают здесь доминирующее положение. 
Весьма благоприятно отражается на функциональном состоя- 
нии свода стопы такое, в частности, простое и доступное в быту 
упражнение, как хождение босиком, «Бегом босиком!» — так 
можно назвать следующий раздел наших рекомендаций и сове- 
тов. Ходьба босиком — как средство закаливания и укрепления 
‘стопы — использовались с незапамятных времен. И теперь в | 
° спортивную практику широко внедряются тренировки босиком: 
— по веткам сосны, ели, стерне, гальке, Г 
1 Девочкам особенно полезны неутомительные нагрузки для 
Е оп в виде прыжков и подскоков. Шомимо этого, целесообразно 
} включать в общегигиенические процедуры тепловые и контраст-_ 
хе ножные ванны, массаж и самомассаж голеней и стоп. Более. 
дробные рекомендации в этих случаях вы сможете получить 
врача-ортопеда. Л ы Г. 
сли при наличии уплощенной стопы вашей 0- 


а Зои 
менно 


ательно 
правляют 
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Пери 


жно кататься не дольше часа и делать 
ждые 10—15 минут. При таком режиме к КОН. 
‘через ка одолжительность пребывания на катке Мож. 
мнего а часов. Отдыхать лучше не стоя, а сидя. 
ЧИТЬ Е 


ОМАШНИЙ СТАДИОН Д 
Если позволяют условия, то к о К может 

борудовать в своей вое мини Д . и 
ры. идет о некоторых простейших снарядах и приспособлениях, 
которые не займут много места. т ее спорт» 
товаров скакалку, гимнастическую палочку, обруч, эспандер, ре- 
зиновый и набивной мячи. Очень желательно иметьв комнатети у 
настическую стенку. Ознакомьтесь с ее основными размерами: 
высота — 220 см, ширина 80 см, диаметр перекладин 2,5 см при 
расстоянии между ними 25 см. Перекладины можно заменить 
обрезками труб. Если же площадь комнаты не позволяет вам 
установить пролет стенки, то оборудуйте хотя бы простейшую 
съемную перекладину в дверном проеме. Хлопоты не будут на. 
прасными: вас ждет постоянная радость совместных домашних 
занятий. 

Это тем более важно в связи с подготовкой вашей дочери к 
сдаче норм 2-й ступени Всесоюзного физкультурного комплекса 
«Готов к труду и обороне СССР». 


овый раз ну 


2-Я СТУПЕНЬ. СПОРТИВНАЯ СМЕНА 
(Для девочек-подростков 14—15 лет) 


"Требования для сдачи зачета остаются теми же, что и для 
1 ступени. Они вам известны из предшеству ющей главы, а с нор- 
мативами ознакомьтесь, 


р ) Упражнения и нормы 
В І На сере- й 
# 7 Вид упражнений бряный и пи 
значок Р 
Вто ЗИ 10,0 З | 
2. Кросс 3005 м (мин. м сек.).... Е й 1.00 0.55 
ИЛИ 
бег на простых коньках 300 м (мин. и 9) ао 1.05 1.00 
3. Прыжок в плану равоета (см) Ааа 310 360 
4. Прыжок в высоту с разбега (см)... оо 105 110 
5. Метание теннисного мяча (м)... о 25 30 
6. Лыжные гонки 9 км (мин) нь 15 14 
бесснежных районах: 
велокросс 5 км (мин.) а 
7. Плавание 150 м (мин. и сек.),.. 5 оа 0 0 10 
ИЛИ Е 
бе Учета времени (Мр... 50 тй 
Г нуе И разгибание рук лежа в упоре на гим. Ё 
ма иеси скамейке (количество раз) х 8 10 
ИЙ поход с проверкой туристских на: 6 
И, ое . №. $ 1 
Уртивный разряд (по пбому виду спорта) Е. паш 


5 


ормируются втор 


тан ' начинают развива я 
слезы, увеличивается матка, наступают менструации 
в] 


нтерес к противоположному полу. 
го времени наступления регулярных менструаций мать в ин- 
ой беседе должна заранее предупредить дочь о предстоя- 
ве организме переменах, избавить от возможного страха 
м и проявить заботу о подготовке ее 
течению овариально-менструального 


Известно, что у хорошо развитых физически, 
здоровых девочек менструальный цикл отличается ус 
и ритмичностью, почти не обременяя ее тягостны 
ми. Спокойные, уравновешенные девушки легко переносят мен- 
‘струальные недомогания, в то время как неуравновешенные, с 
легко возбудимой нервной системой тяжело реагируют даже на 
незначительную боль. Это еще раз подчеркивает важность пра- 
ВИЛЬНОгО воспитания девочки с самого раннего детства. Она 
должна расти выносливой, волевой, без нежелательных прояв- 
лений ранней нервозности. 
р Отсутствие менструаций (аменорея) у девушек свидетельству- 
Сто гормональных нарушениях в молодом женском организме, 
Недостаточная деятельность яичников — одна из причин недо  _ 
развития половых органов девушки, которая приводит к амено- 
) и для рее. Чем раньше начато лечение при этой патологии, тем оно ус- 
а с нор- пешнее Не последнюю роль в комплексной терапии аменорей 
играют общеукрепляющие средства: витамины, физиотерапевти- 
ческие процедуры и, несомненно, физическая культура. 
Вполне естественно, что каждую мать всегда волнует вопрос: 


закаленных, 
ТОЙЧИВОСТЬЮ 
ми ощущения- 


БЕ можно ли заниматься ее дочери физической культурой в дни И 
лотой ў менструаций? Может быть, лучше получить от врача официаль- 

ч96 ное освобождение и отдать справки преподавателю физкульту- 
Ш ры?.. А так ли уж необходимы эти обязательные освобождения 

4 от физических нагрузок? 


Для решения вопроса о допуске к занятиям физической куль- 
ой в дни менструаций существуют вполне определенные ме- ш 
инские критерии. Прежде всего имеет значение устойчивость 
труального цикла. При устойчивых циклах, с постоян, м 
енструации, их продолжительности, относительно. оди- 
юпотерях, хорошем самочувствии и благоприя 

к физическим нагрузкам нет никакой необходи 
освободить девочку от уроков физической ку 


д 


| 
“ 


| гувствием в дни менструаций 


ЗнО, есть и разумные противопоказания. Если у 
Фф ізические нагрузки задерживают наступление оче 


‘они появились в поздние сроки), то правомернее ОДЕ осво 
дить ее от занятий физкультурой в дни менструаций. лава- 
иси прыжки в воду также должны быть исключены. 
Интересно, что спортсменки высших разрядов, тренирующие- 
ся во время менструаций систематически и с большими на- 
грузками, при хорошем самочувствии могут ЕЕ И В с0- 
ревнованиях. При этом спортивные результаты у 81,6% высокие. 
И последнее. Если ваша дочь перенесла острое инфекционное 
заболевание, не просите врача «навсегда» освободить ее от физ- 
Культуры в школе. Даже после таких заболеваний и травм, как 
пневмония, плеврит, миокардит, нефрит, дифтерия, сотрясение 
Головного мозга, заниматься физкультурой можно и нужно. Веть 
вполне обоснованные критерии допуска к физическим нагрузкам 
И сроки возобновления занятий физкультурой после перечислен- 
ных заболеваний. Как только ваша дочь окрепнет, врач переве- 
дет ее на обычный режим с обязательным включением посиль- 
вых занятий физкультурой в школе и дома. 


Дорогие мамы, из всего, о чем мы здесь рассказывали, над. 
лежит сделать один вывод: двигательный режим, физические 
упражнения, занятия спортом — те неизменные спутники, кото- 
рые» безусловно, будут способствовать хорошему развитию де 
вочки, укреплению ее здоровья и являться средством профилак- 
тики заболеваний. Ваше внимательное отношение к дочери в 
Этот ответственный период ее жизни позволит своевременно рас- 
познать ранние признаки нарушения функций нервной и гормо- 
Н › В работе сердца и легких, в опорно-двигатель: 
ном аппарате и обратиться за советом к врачу, Только под его 


О Следует применять специальные лечебные упраж- 
НИЯ, 


ой менструации и кровопотери при этом скудные (к том 


НЕ № ГЛАВА ПЯТАЯ 


Лои мадемуа- 9 


зель... синьоритта Буквально К. 
в каждом языке есть слово, вы 

ражающее красоту, юность, = 
грацию. І 


Тебе уже 16 лет. Ты уже не 
неуклюжий подросток, а почти Е 
взрослый человек. Последние Е 
годы в школе. Аттестат зрело- 7 
сти =— и широкая дорога само- Й | 

| 


стоятельности. 

Шестнадцать лет называют 
временем цветения. В каком-то 
смысле это, верно: бутон-под- 
росток распускается, и перед 
взором окружающих предстает 
свежий, живой цветок. Ты сама 
это уже чувствуешь. А замеча- 
ешь, что стала значительно 
больше времени проводить пе- 
ред зеркалом? Если в ‹ 
на зеркало никакого в 
не обращала, то сейчасон 
ло необходимым. А замечаеи 
как критически стала с 
на себя? Да... 
зрелости, время, ко 


9 


быть красивой 


И 


кники СТ ЕР 
Ио, а писатели — самыми 
скульпт Всюду образ девушки сопровождали тае 
НИЯМИ. о легкость, стройность. Открой «Алые 
‘щество, 
год Грина и сразу обратишь внимание, что 
оль была выразительно легка и чиста, как по- 
Олеся» Куприна, девушка, выросшая в лесу, 


стройно...» А «тонкий и подвижный стан» 


ржалась легко и 
аши Ростовой..- 


ДЕВИЧЬЯ КРАСА 


Античные скульпторы Греции образами женской юности 
влохнули жизнь в холодный и мертвый камень... Прошло два с 
половиной тысячелетия, а камень этот живет и поныне. Всломним 
«Афродиту Книдскую» Праксителя, «Менаду» Скопаса. Сколько 
легкости, грации, душевного порыва в этих прекрасных творени- 
ях! Вот что писал о «Менаде» Скопаса (а ведь это У век дон 2) 
его современник поэт Главк: 


Камень паросский — ват 
Но камню да 
И, как хмельная, вскоч: 
Ринулась в пляску 
Эту фиаду создав, в исступленье, 
С убитой козою, 
Боготворящим резцом чудо ты сделал 
Скопас. 


анка. 
у ваятель. 


Но спустимся с вершин поэзии на землю. Здесь нас ждет не- 
которое разочарование. Оказывается, что слово поэта, кисть хуг 
дожника, резец скульптора олицетворяли красоту, и запечатлели 
һ е всех шестнадцатилетних девушек, а только небольшую, самую 
| совершенную их часть... А остальные? Чем же они хуже? Навер- 
7 НОЕ тем, что менее совершенны. Вот что пишет в книге «Формула 
красоты» А. Д, Голубев: «80% че 
неразвиты, другие — ожиревшие, третьи чр 


ная статистика... Есть повод для беспокойства, особенно в шест 


о, увидишь, что у 1609 
нет намека на талию, некрасиво 
Оги, а в походке нет грации и лет 


Раньше даже внимания на эт 
МЯУ и эти недостатки стали волн 
Многие. И родители, которые м 
физическое развитие в детстве 
кой и правильным положением 


о не обращала, но пришло 80 
овать тебя. Кто виноват в ЭТОМ 
ало обращали внимание на 18 


арались запечатлеть юность 


РОТУ 


ых прогулок, игр на свежем воздухе. Все : 
рые ты не обращала внимание 
ИСЬ В юности и вызвали столько сле 


В. И соперниц, Вильма Рудольф стала олимпийской чемпионкой. Вто- . 
ом С | рично весь мир был потрясен, когда узнал, что эта быстроногая 
Мну Девушка в детстве перенесла тяжелеишее заболевание — полио: " 
Ольку | МИэлит и в течение нескольких лет совершенно не могла само- 
Орени. стоятельно передвигаться Однако воля упорство, невероятный 
н. э1) труд и настойчивость не только победили последствия болезни, 
нои принесли девушке всемирную славу. 
} Как же судить о том, какой фигурой обладает человек? Су- 


} ществуют ли какие-нибудь закономерности в его внешнем обли- 

ке. Есть ли критерни оценки телосложения? 
| Этими вопросами люди стали интересоваться еще во времена 
| Древнего Египта. Действительно; наблюдая человеческое тело, 
| невольно приходишь к мысли о его пропорциональности. Несмот- 
. ря на обилие индивидуальных особенностей организма челове- 
| ока, в строении его тела имеются общие закономерности. Напри- 

мер, верхние конечности короче нижних, длина плеча и бедра 
соответственно больше предплечья и голени и т. д. Существуют 
закономерности и в половых различиях телосложения. Так, если 
для мужчины важно, чтобы ширина плеч была больше ширины 
таза, чтобы отчетливо проступал рельеф мышц плечевого пояса, 
брюшного пресса, конечностей, то для женщин такая фигура 
выглядела бы карикатурно. Женщине присуща особенная жен- 
ственность в фигуре, которая объясняется и обусловливается фи- 
Зиологическими, функциональными особенностями женского ор- 
ганизма. Так, характерными чертами женской фигуры стали 
сплаженность рельефа мышц; расширенный таз, превосходящий 
ширину плеч; резкое сужение тела между нижним краем груд- 
ной клетки и гребнями подвздошных костей — тонкая талия 
Вот почему мы часто встречаем при описании женской фигу ы _ 
такие сравнения, как «осиная талия», «лебединая шея», «минна- 
тюрная стопа» и т. п. г. 

В результате многочисленных многовековых наблюдени 
здалось учение о пропорциях человеческого тела, Однак 
тавления о красоте и совершенстве тела менялись в 
° исторические эпохн. Создано множество различных 
риантов для изучения пропорциональности 
ена единицей меры д 
> какая-нибудьчасть че) 


2 аа. У 


валась по длине всего тела 19 раз. | 
лины указательного пальца, голень — 4, б 


Пропорции в телосложении человека по представлениям 
древних египтян 


В Древней Греции известностью пользовалась схема Шо 
лета (выдающегося ваятеля). Поликлет за основу человеческ 
Фигуры брал ширину ладони. По его правилам, голова долж 


составлять 1/8, лицо — 1/10, а 
фигуры. 

Лисипп, греческий художник, современник Александра’ 
кедонского, в основу своей системы положил высоту голов 
торая укладывалась по длине всей игуры 8 раз. Рост че 
ка, по вычислениям Лисиппа, должен быть равен длине раё 
ленных в сторону рук. Эта схема телосложения дошла до най 


дней под названием «квадрата древних», или «квадрата 
° сиппа», , 


голова вместе с шеей — 1/6 


жения много из того, что предложил Лисипп. По его ‹ 
о «квадрата Лисиппа», человек с разведенными 
ько приподнятыми руками с расставлені 
ногами. жен вписываться в круг, центром к 


Определение пропорций тела по формуле 
Леонардо да Винчи 


© развитием точных наук, особенно математики и геометрии, 


учение о телосложении подкрепляется математическими форму- 
лами и геометрическими построениями. 
Каковы же современные п 


не меняется. Конкретные же разли | 
ляются неодинаковой длиной нижних конечностей у разных лиц. 
Поэтому отношение длины позвоночника к росту человека будет. 
У низкорослых выражаться более высокими цифрами, чем у лю- 
дей высокого роста. Рука в приведенном к телу положении дол 

на доходить до середины бедра, Кроме того, ее длина 

быть такой же, как и позвоночника. Д 

половине роста, а длина бедра — одной 

аметить, что у женщин туловище нескол 


тех же сл 
уменьшается даже до 
циях тела бросается в глаза длинноног 
изменчивы у человека вертикаль 
колеба т 
У 


А. 


х 


принято все варианты телосложения делить ца 


е6 | 
и мезоморфные формы, как это предложил Извест. 
ДОЛИхо- 

= етский анатом 


ьная длина туловища». Она определяется по формуле: рас. 
ние от вырезки грудины до лонного сочленения, деленное ң 
7 овса стоя и умноженное на 100. Этот показатель назы. 
ся «индексом В. Н. Шевкуненко» и широко используется в 
медицине. Вот как сам автор индекса описывает формы тело- 
сложения: «Брахиморфный тип характеризуется следующими 
признаками: средний или ниже среднего рост, относительно 
длинное туловище, большая окружность груди, относительно 
широкие плечи, короткие нижние конечности, большой угол на- 
клона таза. Долихоморфный тип обладает противоположными 
чертами: высокий или выше среднего рост, относительно корот- 
кое туловище, малая окружность груди, средние или узкие пле- 
ЧИ, длинные нижние конечности, малый угол наклона таза, Се- 
редину составляют представители мезоморфного, среднего типа 
телосложения, антропометрические признаки которого представ- 
ляют как бы среднюю арифметическую из признаков обоих край- 
НИХ ТИПОВ». 

Постойте... Постойте... Благородный и бесстрашный идальго 
и его верный слуга — разве это не классический образец доли“ 
хо- и брахиморфных типов телосложения? Да, великий Серван- 
тес, не задаваясь целью предвосхитить типы телосложения, блес- 
тяще их описал. Но научное подтверждение этому наблюдению 
писателя было сделано только лишь в нашем веке. 

НУ вот, теперь мы имеем представление о том, что пропорцио: 
нальность телосложения — это целая наука, которая существу: 
ет, чтобы помочь людям стать красивее, сильнее, здоровее. 8а 
Помним то, что развитие организма заканчивается к 25 годам и 
еще есть время определить свое телосложение, физическое раз 
витие и, если обнаружатся недостатки, — исправить их. А если 
Недостатков нет? Тогда нужно стремиться поддержать свою 
«форму» на более длительный период. Другими словами, в 20, 

ом случае —при наличии дефектов в фигуре и при самом 60: 
вершенном телосложении — необходимо одно: повседневные Ме 


ры, направленные на совершенствование и тренировку своего 
тела. 


ПОСМОТРИ НА СЕБЯ — ОЦЕНИ 


У 
В. Н. Шевкуненко. Основным признаком 
йс ляющим такое деление, является так называемая «отно 


‘чрезмерно, что ая 
од кожным покровом. Это 
о равномерность развития. 


т впечатление стройности и лег 


ще лутора сантиметров, то можно говорить о повышенном жиро- 
те Му отложении, а если меньше одного сантиметра —о понижен- ; 
ЛЬН НОМ. 
тель Внимательно присмотритесБ к своей коже, к ее цвету, упру- й 
Гол На гости, эластичности. Повышение тургора кожи указывает на хо- Е: 
ЖНЫМи рошее ее кровенаполнение. Такая кожа производит впечатление 
Корт. ! упругой, эластичной, считается признаком здорового человека. ў 
іе пде, Цвет кожи также поможет о многом узнать. Бледность — первый 
за, 06. показатель либо ухудшения кровоснабжения, либо изменения 
О состава крови. Часто бледность кожи зависит от уменьшения ко- 
Е а 3 личества эритроцитов, от снижения процентного содержания ге- 
‘Дстав- і моглобина, от ослабления работы сердца, от нарушения функций 
< край- почек. Бледность кожных покровов — сигнал к тому, что нужно 
| показаться врачу и проверить свое здоровье. 
дальто' Шокраснение кожи может быть связано с чрезмерной возбу- 
ДОЛИ“ димостью вегетативной нервной системы и сосудорасширяющих 
‘ерван: нервов, (вазомоторов). Это результат их действия и показатель 
‚ блег неустоичивой работы нервной системы. р 
удению Обратим теперь внимание на форму грудной клетки, позво- 


ночника, спины, положение головы, плеч и лопаток. Все это 
Вместе взятое создает осанку человека. Для того, чтобы пра- 
Вильно оценить осанку, нужно стоять свободно, непринужденно, 
сохраняя свою привычную позу, ноги пятками вместе, носками 
врозь. Шосмотрим на себя. Шри осмотре грудной клетки нужно 
обратить внимание на ее форму. Нормальная грудная клетка дол- 
жна быть несколько выпуклой спереди и слегка сужаться книзу. 
Различают также плоскую, цилиндрическую, коническую, груд- 
ную клетку. Кроме того, существует ряд переходных форм, та- 
ких, как цилиндрически-уплощенная, цилиндро-коническая. Мо- 
гут наблюдаться деформации грудной клетки, которые получили. 
название бочкообразной (или эмфизематозной), воронкообраз- — 
ной, «куриной» и т.п. і у 
Шравильная осанка характеризуется хорошо выраженными 
естественными изгибами позвоночника в передне заднем нап 
лении (в области шеи, груди, поясницы), при этом голова и‘ 
ловище находятся на одной вертикали, конечности выпрямлен 
т^ Если ты увидела, что твои плечи расположены несим. 
а одно несколько выше другого — насторожись! 
ов бокового искривления позвоночника, так. 
] 


——-. 


ко опущены, а спина стала какой 
й. — это говорит о дефекте в осанке От тако 


ет кифоз. Шри этом положении быстро слабеют 
Т брюшного пресса, появляется отвислый живот, умень» 
ется экскурсия грудной клетки, а следовательно, страдает ды. 
ельная функция. Свою осанку можно легко проверить, встав 
ой плотно к стене. При правильной осанке стены будут каз 
ться: лопатки, ягодицы и пятки. Если же стены касаются толь- 
_ ко пятки и лопатки — осанка неправильна. В этом случае следу- 
ет определить, функциональное это нарушение или уже фикей- Г 
рованное- Встань по стойке «смирно», вытянись «в струнку» Вот | 
уже и коснулись стены ягодицы. Значит, неправильная осанка — 
результат не анатомических нарушений, а твоей небрежности, 
невнимания к себе, к своей осанке. Постараемся запомнить пра- 
вильную позу и следить за тем, чтобы все время ее сохранять, 
Иначе через несколько лет функциональные нарушения перейдут 
уже в фиксированные анатомические изменения, а в этом случае 
одна команда «смирно» фигуру не исправит. Потребуется много 
времени и сил, чтобы исправить эти нарушения специальными | 
упражнениями, аппаратами, а иногда и хирургическими вмеша- | 
тельствами... | 
Итак, внешний осмотр окончен. Теперь ты уже имеешь пред- 
ставление о своей фигуре и можешь перейти к более углублен- 
ному изучению физического развития. | 
Для оценки физического развития необходимо знать следую- 
"ж | щие данные: вес, рост (стоя и сидя), окружность грудной клет- 
Ф 7 Ки в спокойном состоянии, а также после глубокого вдоха и вы 
доха, силу мышц кисти и спины, а также жизненную емкость 
легких (величина объема воздуха, который можно выдохнуть 
после глубокого вдоха). | 
Соотношение двух или нескольких антропометрических вели 
чин называется антропометрич | 


еским показателем. Для оценки Я 
физического развития предложено множество показателей, ода 3 


нако они дают лишь ориентировочные представления о физиче а 
ском развитии. Вот некоторые из них: - 9 
1. Весо-ростовой показатель — отношение веса в граммах к р 
росту в сантиметрах. В норме на | сантиметр роста должно р 
приходиться около 370—390 граммов веса. Если же частное 
от деления превосходит 400, это указывает на излишек Веб 
сли же ниже 370 — на недостаток, менее 330— на исхуд 
2, Росто-весовой показатель ( 
ыту) От роста стоя нужно выч 


сантиметров нужно 
более 175 сантим 


оловин; 
хорошее | 
более отрицательная _ ве 


Е ? 
кубических сантиметрах, 
няя величина этого пок 
сантиметров, а у спорт 
5. Шоказате 


девушек сила мышц кисти руки 
х веса. 
альности телосложения. Из вели- 
еличина роста сидя, а затем из пос- 
ая в первом случае разность. У де- 
Ь в среднем равен 12,5. Меньшие цифры 
указывают на сравнительно большую длину нижних конечностей 
(по сравнению с длиной туловища). Длинные, стройные ноги — | 
показатель грациозности, красоты телосложения. Посмотри на 
наших гимнасток, балерин, фигуристок: какие у них высокие та- 
лии, длинные ноги! 

7. Шоказатель крепости телосложения. Он выражает разни 
цу между показателями роста стоя и суммой веса и окружности 
пруди (в фазе выдоха). Разность меньше 10 оценивается как 
крепкое телосложение, от 10 до 20 — хорошее, от 21 до 95 — 
среднее, от 26 до 35 — слабое, выше 36 — очень слабое. 

Итак, теперь мы знаем свое физическое развитие. Все досто- 
инства и недостатки. Как же недостатки устранить? Как с ними 
бороться? Мы уже неоднократно упоминали, что физическое со- 
вершенство тела человека в его собственных руках. А ключ к не- 
Му в систематических занятиях физическими упражнениями и 
спортом. Физические упражнения, движения, работа мышц — не- 
Обходимы человеческому организму так же, как необходимы 
воздух и пища. Физические упражнения весьма разнообразны, 
что позволяет, избирательно применяя их, исправлять различ- 
ные недостатки в фигуре, в физическом развитии. Это же отн 
сится и к видам спорта. Так, если снижена жизненная е 
легких и грудная клетка узкая, — рекомендуем заниматься 
ванием, лыжным спортом, греблей. Пройдет год систематиче 

т занятий, и указанные недостатки ликвидируются. Пр ‹ 2 
развитии мышц ног огромную пользу принесет «королева 

»— легкая атлетика. Для укрепления мышц спины и 

есса лучше всего такой спорт, как гимнастика 


и РАГІ КА 2 2, 


РАДА ена тъ е 
Сл 


льной систем женщины также Я свои осо. 
дце девушки отличается и объемом и ме 
ной полостей, чем у юношей. Вес его на 10—] 
е Количество крови, выбрасываемой сердцем при каждом 
эащении в сосудистую систему, меньше, а ритм сердечных | 
ВРА ний чаще, чем у мужчин. Возбудимость нервного аппа- 
регулирующего деятельность сердечно-сосудистой системы 
женщин выше. Форма грудной клетки во многом определяет 
свойственное женщине несколько высокое стояние диафрагмы и № 
в связи с этим относительно более поперечное положение серд- 
ца. Частота дыхания в покое у женщин больше, чем У мужчин, 
а жизненная емкость легких значительно меньше. Так, в одну 
минуту через легкие у женщины проходит 3—5 литров воздуха, 
при этом поглощается 150—180 кубических сантиметров кисло. 
рода. Одной из характерных особенностей женского организма 
Являются ежемесячно происходящие в нем изменения, обуслов- 
ленные менструальным циклом. В период менструации нередко 
меняется состав крови, уменьшается количество гемоглобина, 
снижается дыхательная емкость легких, падает мышечная сила, 
Особенности организма делают непригодными для женщин не 
которые виды спорта. Поднятие тяжестей, борьба, бокс, прыжки 
с шестом — все это чисто мужские виды спорта, вредные для 
женского организма. 


ЧТО ИЗБРАТЬ! ГИМНАСТИКУ! ПРОГУЛКИ! 


Каким же видом спорта, какими физическими упражнениями 
лучше всего заняться? Да, это не такие простые вопросы, какими 


р. кажутся на первый взгляд. Действительно, видов спорта так мно’ 
24 5 0 (а физических упражнений тем более), что выбрать для себя 
і | вариант не легко. Но все же попытаемся на этот вопрос 0186 
й ТИТЬ. ( 
Ф Прежде всего, сохранить постоянный заряд бодрости и пр ц 


все понимают значение этого вида упражнения. Так, по данным 
Б. И. Щербинина, из 1599 опрошенных студентов утренней гима 
настикой занимается 56,24, те. немногим более половины’ | 
Между тем утренняя гимнастика имеет огромное значение ДЙ 
организма человека: она выводит его после ночного сна ИЗ 3 


торможенного состояния, повышает возбудимость коры ГОЛОВИ 


ГО мозга, устраняет застойные явления, улучшает общее ©0610 


ние, усиливает кровообращение, поднимает жизненный 7000 
настроение; появляется упругость В 
И изящество в движения 
н 


Я 
т. о Й 


 Шебных групп верхних и нижних 
_ среднем и быстром темпе. 


конечностей, выполняемые в. 


уха, | 3. Упражнения для улучшения осанки, для развития подвиж- | 

“ЛО 8 ности в суставах и позвоночнике: наклоны, круговые движения 

ЗМа 8 туловищем, прогибания, движения конечностями с максимальной 

10В- ў амплитудой, движения для мышц шеи, спины и брюшного пресса. 

ДКО 4. Упражнения, развивающие координацию, и на расслаб- я 

на, ление. і 

гла, Гимнастика должна завершаться водными процедурами: Ў 

не- влажным обтиранием тела, принятием душа. После водной про“ Р 

ККИ ‹ Цедуры нужно энергично растереть тело (до покраснения!) мах- | 

Для | ровым полотенцем. Это — гимнастика сосудов и нервов. -й 

В утренние часы организм человека еще не приспособлен к а 

| выполнению значительных мышечных нагрузок. К ним не под- | 
| Готовлены ни мышцы, ни сердечно-сосудистая система. Поэтому 
| в комплекс утренней зарядки не нужно включать интенсивные к. 
| силовые упражнения, движения в излишне быстром темпе. Это р 
| все приберегите для выполнения во второй половине дня. 

ГМИ . Мы не приводим специальных комплексов утренней гимна- 

ГМИ Стики их можно услышать по радио, увидеть но телевидению. 

но- ] Всегда помните о прогулках, особенно если вы не занимаетесь 

2бя М каким-нибудь определенным видом спорта. Старайтесь постро- 

ве- Г Ить свой день так, чтобы оставалось время для пребывания на ь 


свежем воздухе. Но гулять нужно не ленивым шагом бездельни- 
ка, а бодро и ритмично. Следите за дыханием. 
Японские ученые установили, что для средней двигательной 
активности человеку нужно ежедневно делать не менее 14—16 ты 
сяч шагов. Для прогулки следует выбирать места, где невелико, 
движение транспорта, в воздухе не чувствуется примесей вы- 
- в 


хлопных газов и нет пыли, 


Выберем еще полчаса — час времени, лучше всего во. 
ловине дия (спустя 2—3 часа после еды) и постар 
ить нес специальных упражнений (опи. 
190) заи з 
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залог здоровья будущих детей. 

лать, если в детстве и в школьные 

О, о а сейчас заметили дефекты 

игуре: ратили внимание, что ходите ссутулив- 

х чи У вас неровные, одно выше другого. Мы уже 

одили комплекс упражнений корригирующей гимнастики, 

рэ вы стали взрослыми. Значит его можно расширить 
ЛОЖНИТЬ. 

Упражнения, которые помогут вам избавиться от сутулости: 
Встаньте спиной к стене на расстоянии шага, обопритесь 
лопатками и руками, согнутыми за головой. На счет раз- 
ричетыре, делая вдох, прогнитесь вперед. На счет пять- 
ъсемь-восемь выдохните и вернитесь в исходное положение. 

упражнение выполняется медленно 6—8 раз. 
_2. Встаньте лицом к стене на расстоянии шага и обопритесь 
ямыми руками на уровне плеч. На счет раз-два-три-четыре, 
делая вдох, прогнитесь вперед и коснитесь грудью стены. На 
дохните и вернитесь в исходное 
ложение. Выполнять это упражнение нужно так же, как и 
вое. 
5: Ложитесь перед столом на живот, вытянув руки вдоль ту- 
вища ладонями вниз. На счет раз-два, делая вдох, приподни- 
те туловище и взмахом прямых рук через стороны перенеси- 
Те их на край стола. На счет три-четыре, производя выдох, 
вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение 6— 
8 раз. 
— 4. Встаньте на колени, оттяните носки и сядьте на пятки, по- 
ложив руки за голову. На счет раз-два, делая вдох, поднимитесь 
С пяток и, разводя прямые руки в стороны ладонями вверх, силь- 
НО выдвините таз вперед. На счет три-четыре, производя вы- 
ох, — вернитесь в исходное положение, Повторите упражнение 
—20 раз. 
_ 5. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите гимна- 
ую палку и держите в опущенных руках. На счет раз-два, 
ая вдох, наклонитесь с прямой спиной вперед, а вытянутые 
© руки поднимите как можно выше. На счет три-четыре, 
дя выдох, согните спину, а руки опустите вниз. На счет 

шесть примите то же положение, что и на счет раз-два, и 
Мь-восемь вернитесь в исходное положение. Повторите уп- 

—6б раз. ей 
ньте на колени, упираясь прямыми руками о пол. 


годы вы не. 


о спинку руками. На счет раз-два-три- е 
‘наклонитесь вперед, не сгибая рук и отводя го 
(счет пять-шесть-семь-восемь, производя ВЫД 
в исходное положение. Потренировавшись несколько 
й, постарайтесь выполнить это упражнение быстро, по 10— 
раз, пружиня спину в момент наклона. 

‚ Возьмите гимнастическую палку. Встаньте прямо 
рине плеч, палка за спиной (на лопатках). На счет 
лая вдох, поверните туловище направо, 
вернитесь в исходное положение. Упражнение выполняйте по 
5—6 раз, поворачиваясь в правую, а затем в левую сторону. 

При боковых искривлениях позвоночника используется це- 
лая серия упражнений, задачами которых являются: разгрузка 


позвоночника, создание мышечного корсета, увеличение подвиж- 
ности позвоночника. 


Шредлагаем специальные уп 
гиванию позвоночника, 


, Ноги на 


раз-два 06 
на счет три-четыре : 


ї 
ражнения, способствующие ВЫТЯ- 


воздействующие на его деформирован- 
ный отдел и укрепляющие мышцы живота и спины. 


Упражнения, выполняемые лежа на спине: 

поднимание таза с опорой на ладони, плечи и стопы; 

«велосипед». 

Эти — лежа на животе: 

отведение ноги на стороне выпуклости 
лиозе) или вытягивание руки вверх с вогн 
ления (при грудном сколиозе); 

поднимание и опускание корпуса 
искривления вытянута вверх): 


отведение ноги со стороны выпуклости позвоночника в сторо- 


ну (при этом согнутые на затылке руки развести в стороны и 
прогнуть позвоночник). 


эти — стоя на четвереньках: 


максимальное отклонение ко 
прямлением рук; 


вытягивание рук впе 

поясничном отделе). 
Каждое из описанных упр 

4—6 раз, в медленном темпе и 
Приводим несколько упражнений 


(при поясничном ско- 
утой стороны искрив- 


(рука с вогнутой стороны 


рпуса назад с прогибанием И ВЫ- 


ред (с вогнутой стороны искривления в 


У, сверху водрузить мяч и стараться, чтобы при 
выполнении упр Ч не упал с головы. 
1. Присесть — встать. 


2. Поднять и опустить руки через стороны. 
3: Встать на одно колено, затем на оба и так же послед 
БНО подняться. 


Повернуться несколько 


раз направо, налево, кругом. 
ройтись по одной лин а 


ии вперед и назад, 


Дозировка летнего комплекса средств < 
закаливания (температура воздуха 
не менее 22°С) 


—_ + 
имание: как только на- № Воть ее | 
а осенвисзима» тысячи проце ванны ванны | темпера рз 
| начинают болеть про- " 
ными заболеваниями. Вс- В мин 
и посчитать, какой материаль- 
ый урон наносят государству 
_ простудные заболевания, — по- 
тся многомиллионная циф- 
И вто же время, вы, навер- 
сами видели «чудаков», ко- 
ле зимой плавают в ледя- 
ОЙ воде, стоят в одних плав- 
х на морозе и совершенно 
е боятся простудиться. Это за- 
аленные люди. 
И поэтому в каждой главе 
Й книги мы останавливаем- 
ся на этих вопросах. Мы уже 
оворили об общих положени- 
закаливания, его видах, 
дствах. Но если в предыду- 
главах наши советы глав- 
ным образом относились к ро- 
ителям, то сейчас мы обраща- 
непосредственно к вам — 


< со —3 <> сл ц со м 


организма ко всем из- 

ям внешней среды, до- 
ся большей эластичности. 
#1 вого ее цвета, 
потоотделения 


риентации в 
’° процед 


, ах этой книги мы обращали ваше внимание и, Ё 
именению физических упражнений нужно относиться 

к приему лекарств. В обоих случаях нужна дозиров- 
‚м следует помнить всегда. 

дозировка упражнений не принесет большой пользы, 
ерно большая может повредить: разовьется переутомле. 
нарушится сон, появится слабость, а иногда — и нарушения 
со стороны сердца. Значит, нужно что-то среднее, оптимальное, 
а как это сделать? Нужно контролировать свое состояние, Со- 
считайте в течение 10 секунд свой пульс. Сколько получилось? 
12. Значит, в минуту частота пульса в покое равна 72 ударам 
(12Ж6==72). А теперь выполним комплекс упражнений. Сразу 
после окончания вновь сосчитаем пульс. Сердце стало гораздоча- 
ще сокращаться. Правильно, мышечная работа — это затрата ы 
энергии. Чтобы ее восстановить, мышце необходимо дополнитель- 

ное питание, которое доставляется кровью. Увеличилась частота 
сердечных сокращений — значит, возросла скорость кровотока. 

Итак, пульс у вас стал, предположим, 190 ударов в минуту. Те- 

перь отдохните, но в конце каждой минуты отдыха в течение 

10 секунд сосчитывайте пульс. Если частота его вернется к ис- 

ходным цифрам (таким, какие были в покое) в продолжении 

5—10 минут, — дозировка правильная. Если это время удлинится 

до 15—20 минут —значит, нагрузка была чрезмерной и интен- 

сивность занятий нужно уменьшить. Кроме этого, проследите за 

своим самочувствием. Физические упражнения должны вызывать | 


некоторую усталость, которая быстро проходит. Если усталость и 6 
держится долго, вы чувствуете себя не бодрой, а разбитой, — это 1 
признаки передозировки. А вот заболят мышцы ног, рук, живо’ 
та—не бойтесь. Так и должно быть. Мышцы стали работать, р и 
мышечные клетки перестраиваться, поэтому непривычные дви- 9 
жения вызывают болезненные ощущения, Болезненность мыши с 
пройдет через 3—4 дня, как только в них нормализуются крово- н 
обращение и обменные процессы, ] Ч 
Для правильной оценки своего самочувствия, для выбора н В) 
рациональной (дозировки упражнений, для определения эффек = б) 
тивности занятий физическими упражнениями особое внимание П, 
нужно уделять систематическому ведению дневника самоконтро 
ля. На стр. 117 приводим примерную форму, по которой следует. Ні 
вести этот дневник. | Мі 


В дневнике самоконт 
_ гих показателей 
появление знач 
венной работы, 
_лудка ит. д, 


роля может найти отражение и ряд Д 
‚ как например, мышечная сила, потоотделение 
ительного утомления после занятий, производа? 
Ощущение боли в области сердца, печени, | 


рмальным, если человек засыпает дово: 
после того как ляжет в постель и если он, проснур 


вает чувство бодрости. Для плохого же. 


Реакция на физическую. 
нагрузку 


до после 


Хор. | Удов. | Хор. 14 20 | 40 | 25 


› пробуждение среди ночи; 

него нет ощущения бодрости. Улучшению сна обычно спо. 

вует нормальный режим и физическая работа. В дневнике 
самоконтроля рекомендуется отмечать длительность сна, его «ка- 


оказателем потребности организма в питательных вещест- 
является аппетит. Занятия физическими упражнениями 
к усиленному расходу энергии, что вызывает увеличение по 
бности организма в пище. Обычно уже утром через 30—50 ми- 
после сна человек испытывает чувство голода. Отсутствие же 
тания есть является часто одним из симптомов нарушения 
ельности органов пищеварения. 

В дневнике самоконтроля аппетит отмечается как хороший, 
вать ормальный, пониженный, повышенный или же указывается на 
ТОСТ х ‘отсутствие, отвращение к пище. Признаки нарушения пище: 
— это | варения также отмечаются в дневнике. 

‹иво- Важным показателем функционального состояния занимаю- 
тать, ся физическими упражнениями является самочувствие. Оно 
ажает деятельность организма в целом и, в первую очередь, 
яние центральной нервной системы. Обычно при соблюде- 

и режима и систематических занятиях физическими упражне- 
у человека бывает бодрое настроение, жизнерадостность, 

ая работоспособность. В дневнике самоконтроля можег 
запись: самочувствие хорошее, удовлетворительное или 


`аточно простым и широко распространенным объектив- — 
ом контроля деятельности сердечно-сосудистой систе- — 
яется подсчет пульса. к Ел 
лярные и рационально построенные занятия физическим. 
и ведут к замедлению ритма сердечных сокращ 
ется свидетельством более «экономной: 


27] 


, 
р" 
& 

: 

Е 
<. 
е 


Е З 
тадар (что создает более оптимальные условия дал _ 
‘пессов в сердечной мышце и в конечном итоге ве. 
я И мощности сердечных сокращений). 
одинаковую мышечную нагрузку Е и тренирован- 
е отвечает меньшей частотой сердечных сокращений, 
мя же возврата к исходной величине у него значительно ко- 
роче чем у нетренированного. Необходимо обращать внимание 
на очень важный показатель пульса — его ритм. Если сердце ў 
— сокращается ритмично и пульсовые удары воспринимаются че. | 
рез одинаковые интервалы времени, — пульс характеризуют как 
ритмичный. Пульс с неправильным ритмом — аритмичный. 

Функцию вегетативной нервной системы можно исследовать 
в условиях применения ортостатической пробы (изменения поло- 
жения тела из горизонтального в вертикальное). Методика со 
проста и заключается в том, что надо лечь на спину и после 3— 
5-минутного отдыха сосчитать пульс, а затем встать и определить 


его частоту повторно (в течение минуты). В норме у тренирован- М 
ното человека разница обычно не превышает 6—10 ударов в ми 19 
_  Вуту; у здорового нетренированного —12—15. Учащение сердеч- Н 
г ных сокращений на 20 и более в минуту в большинстве случаев л 
свидетельствует о повышенной (неблагоприятной) возбудимости «с 
симпатической нервной системы. ор 
Для оценки функционального состояния дыхательной и сер- (1 
дечно-сосудистой систем могут быть рекомендованы пробы е про- ма 
извольной задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге) и вы- ву 
дохе (проба Генчи) в состоянии относительного мышечного по. 
коя. Они проводятся следующим образом: проба Штанге — сидя Ув 
в свободной позе на стуле, делают глубокий вдох и задерживают ке 
дыхание, определяя по секундной стрелке часов время задержки кул 
(для девушек в среднем оно составляет 40—45 секунд). Шри куб 
пробе Пенчи задерживается дыхание на выдохе (средние данные ВЫ 
для девушек 20—25 секунд). Пол 


Профессор Л. Г. Серкин предложил комбинированную пробу \ 


с задержкой дыхания на фоне выполнения дозированной мышече пре 
ной работы (20 приседаний за 30 секунд). При данной пробе \ сост 
учитывают следующие три фазы: эфф 
1 фаза. Определяется время, в течение которого может быт Всег 
задержано дыхание на вдохе в положении сидя. Год. 
2 фаза. Определяется время задержки дыхания на фазе вдоха Лерк 


непосредственно после 20 приседаний, выполненных в течение 
30 секунд. 

3 фаза. Через минуту повторяется [ фаза. 0 
Оценка этой пробы проводится при сравнении получении 

_ Результатов с приводимыми в таблице средними данными а 

личных контингентов людей. В 
ри систематических занятиях спортом показатели проб 
„ваются, что является свидетельством благоприятного 
ствия физических упражнений на сердечно-сосудистую | 
: системы, \ 


н 


первая вторая ‘третья 


тренирован- . 
в. 50 — 60 сек. более 50% 1-й более 100% Ти 
фазы фазы 


40 — 45 сек.| 30 — 50% 1-й фазы | 70 — 100% 1-й фазы 
18 — 20 сек. менее 30% 1-й фазы | менее 70% 1-й фазы 


уются и данные антропо- 

ви (измерение роста, веса, жизненной емкости легких ит. д); 

пример, при систематическом выполнении физических упраж 

ии можно проследить за динамикой изменения веса. В нача- 

ЯТИЙ вес снижается. Это происходит за счет усиленного 

повышенного потоотделения, освобождения 

воды. Однако через некоторое время 

месяца) вес стабилизируется, увеличивается мышечная 

> которая заменяет инертную и «паразитирующую» жиро- 

ткань. 

процессе занятий физическими упражнениями отмечается 

ние жизненной емкости легких. Так, по данным А. А. Ас- 

аи Е. И. Ковалева, в течение одного года занятий физ- 

рой жизненная емкость легких возрастает на 300—600 

ских сантиметров, что, безусловно, свидетельствует о по- 

нии тренированности организма и более рациональном ис- 
овании аппарата внешнего. дыхания. 


ности занятий физической культурой. 
оводить в утренние часы до приема 


‘ают приобщить к с 


говорил первооткрыватель космоса Ю, А. Гагарин» 
к великих открытий, грандиозных строек, век, 
страна уверенно идет к коммунизму. Для то о 
г быть достойным времени, чтобы как можно больше при. 
льзы Родине, — строить 


возводить ГИД- 
нции, выращивать высокие ь мирный тру 


16, что успех придет сразу. Будут не 


Ї удачи, будет горечь пораже- І 1 
нии, но будет и радость победы, 


а главное — радость здоровья и | 
нужно завидовать грациозности Я 


И легкости Людмилы Турищевой и Галимы Шугуровой, пластич- | 
ности и изяществу Ирины Родниной и Людмилы Пахомовой, бы- к 
строте и темпераменту наших баскетболисток из команды ТТТ, у 
мужеству и смелости рекордеменки мира по высоте и скорости | 
полета на сверхзвуковых реактивных самолетах Марины Попо- 


р 
вич. Не нужно завидовать... Твои верные друзья — спорт и на- 14 
И С2ОЙЧИВОСТЬ — сделают тебя тоже легкой, грациозной, пластич- $ 
ў, ной, быстрой, смелой и мужественной. И самое ценное — ты по- в 

лучишь заряд бодрости и молодости на долгие годы. ; 


| 
3-Я СТУПЕНЬ. СИЛА И МУЖЕСТВО 1! 
(Для девушек 16—18 лет) 


Все наши советы и рекомендации очень пригодятся, потому 
Что в школе, в вузе и на производстве вам предстоит взять Но 
высоту: овладеть [Ш и ІУ ступенями Всесоюзного Физкудьзі ау 
го комплекса «Готов к труду и обороне СССР». Уже самон А 
ние ступени — «Сила и мужество» — показывает, что вы долж 
‘серьезно подготовиться к будущим стартам, Как будет за 
жеприводимых нормативов, для того чтобы зыло аы реб! 
ния Всесоюзного физкультурного комплекса, нужно бы 
рот чески подготовленным человеком. 


м вы прикрепите у себя на груди неб Ј 
( мительно бегущих спортсменов, . 
\ “борьбе, После этого. 


Т: 
г 


Знания по теме 


«Физическая культура и 


Упражнения и нормы 


На серебря- 
Вид упражнений ный На золотой 


значок 


Бег 100 м (сек.) 
осе 500. м (мин., сек.) 20 8 
г на простых коньках 500. м (мин., сек)... 
Прыжки (см.): 
Б И со о обообобоо с 
в высоту ао 
Метание гранаты весом 500 г (м.) . . 
 Полкание ядра весом 4 кг (м.)... 
Лыжные гонки З км (мин.) . 
Вібесснежных районах: 
марш-бросок 3 км (мин.).... 
ИЛИ 
велосипедный кросс 10 км (кин) ооо о 
Члавание 100: м (мин., сек.) о о 
ибание и разгибание рук лежа в упоре на 
мнастической скамейке (количество раз). 
/трельба из малокалиберной винтовки (очки): 
Е: а 


ооо 


а из боевого оружия — начальное ‘упраж. 

© программе начальной военной подго- 5 0 

на оценку „1...1... 1 `Удовлетвори- 
к. тельно 

їй поход с проверкой туристских на- Ш | 

ентированием на местности... 1 поход нај 


Ки 
И все наши песни, 
Марк Лисянс, 


— 


М. 80 Природа 
предназначила женщине испЫ- 
тать это ни с чем не сравнимое, 
чувство. | 

Мать и дочь... Первая дарит > 
жизнь второй, чтобы, став ба- › 
бушкой, держать на : 


ничто не 
сравниться с этой повто- 
ряющейся в каждом поколени 
радостью, 


советского здравоохранени 
Быть здоровой, 


Зная об этом, женщина 
чтобы беременность протекала 
‘следовательно, — и ребенок развивался нормально 
оверьте, будущие мамы, необходимость соблюдения во вре- 
сременности правильного режима жизни и питания Вы 
я требований гигиены, пристального внимания к своему здо- 
БЮ продиктована серьезными научными соображениями. Это 
устая формальность, придуманная врача 
ие благополучного рождения здо 


активно, чем нужно. 
многих беспокойств 

Ушеров нашего времени. Затянувшиеся роды изнуряют жен- 

ину, угрожают здоровью ребенка, открывают доступ для разви- 

ия инфекции. Известно классическое правило старых акушеров: 
Солнце не должно всходить над головой роженицы дважды, т. е. 
Роды не должны длиться более суток, природа рассчитала запас, 
"л женщины ровно на этот срок. Однако возросшая психическая 
АА нагрузка, стремление ограничить число детей — все эти переме- 
> НЫ в образе жизни современной женщины не проходят бесслед- 
_ #0 Акушеры отмечают, что несколько изменилась даже фигура 
_ женщины: все чаще встречаются женщины с тазом, близким по 
| Форме к мужскому. Хорошо это или плохо? Для родов в любом 
_ случае не очень хорошо. Е 
Изменились мамы — изменились и младенцы, Дети сейчас 
)ождаются более крупными. Тенденция к увеличению роста и ве- 
новорожденных отмечается во всем мире. Женщина вынаши- 
_ вает ребенка 40 недель, что испокон веков было и у прабабушек, 

о он развивается за это и уда ОО у него лучше выра- 

ен н крепче физически. 

а ане аа весьма повышенные требования 
только к отдельным системам и органам, но и ко всему орга- 
му женщины в целом. Мать должна быть здоровой и вынос- 

так как беременность и роды являются серьезными испы- 
ми для женского организма. Здоровой женщине с хорошим 
ским развитием значительно легче без осложнений родить 
го малыша. г б 

образом, женщина должна быть хорошо осведо 
тях предстоящей беременности, ее закономерн 
необходимо по возможности правильно оци 

збираться в обширной гамме новых, | 


ИЯ 


й да представляет, какие изменения происходят в организме в СВЯ- 
зи с развитием беременности. 

Шлод растет, донашивается и становится жизнеспособным в 
течение 280 дней, хотя точно установить срок наст 


сама, т. к. это новое физиологическое состояние имеет ряд особ ў 
бенностей. Одна из них — прекращение менструаций, хотя это — р 
не бесспорное доказательство наступившей беременности. Отсут- 
ствие менструаций может быть связано с наличием заболеваний 
полового аппарата или внутренних органов. Отсюда следует, что 
женщинам необходимо тщательно следить за регулярностью ова- 
риально-менструального цикла и своевременно обращаться к і 
врачу, тем более при ожидаемой беременности, 

В первой половине беременности У женщин развиваются яв- 
ления раннего, токсикоза в виде тошноты, слюнотечения, потери 
аппетита, иногда рвоты (по Утрам) и т. д. Современные методы 
обследования беременных и регулярный медицинский контроль 
за ними доказали, что в женском организме нет ни одной систе. 
мы, ни одного органа, которые в большей или меньшей степени , 
не реагировали бы на новое состояние будущей матери. 

Прежде всего происходят существенные изменения в половом 
аппарате женщины. Матка быстро увеличивается в длину, в по- 

матки возрастает с 4—5 до 


5—26 сантиметров. Вес небеременной матки — около 50—100 
граммов. Полость матки к концу бере 


менности увеличивается І 

В 500 раз (мышечные волокна удлиняются в 10 раз и утолщают- : 
ся в 4—5 раз). А 1 
Небеременная матка лежит глубоко в малом тазу. С каждым 1. > 
месяцем беременности она становится больше и в конце [| меся- ре о А 
Ца достигает величины гусиного 


яйца, к концу ПТ — мужского 
лагается уже в верхней 
ого таза и доходит до края лонного сочлене- 


месяцев оно поднимается на 11—12 


на начинает ощущать шевеление плода, а врач может прослу- 
шать его сердцебиение. К концу ү Т 


к УШ — реберной 


Организм Обеспечивает кровообраш 

о К ЕЕ, сосуды и новыв участки к 
‹ | ` 1:70) цирк Б | 
Поя оно составля ркулирующей крови 


ет в среднем 1/1 
120 в норме. Потребление же ки 14—112 веса тела 


ржания норма 
Вои сокращения, В результате увели: 
крови, происходит гипертрофия 


_ся кнаружи. 


20 К. К концу беременности общее количество крови у женщины ‚. 
о вышается на 21%, что соответствует 400—500 мл, то есть тако- 
Е МУ количеству крови, которое Иногда может потерять женщина 4 
НИЙ во время родов, 
что Очень велика потребность развивающегося плода в кислоро- 
ва- С 6 Именно на это обстоятельство нам хочется обратить ваше 
к МА внимание, так как легочная ткань, особенно в конце беременно- 
| __ Сти; значительно оттесняется диафрагмой и печенью кверху, как 
яв- С Ё «поджимается». Это ограничивает экскурсию легких. Слизис- 
ри Е тая оболочка бронхов становится несколько отечной, гипереми- 
ды | рованной, что делает ее уязвимой для катарральных и инфекци 
ль |. онных заболеваний. 
ге- ЕЯ Все эти более или менее выраженные отклонения в работе 
НИ й внутренних органов не могут не оказывать существенного, влия- 
и ния на процессы обмена веществ. В частности, видоизменяется 
ом ” бодный обмен. Органы и ткани беременной приобретают наклон- 
о _ ПОСТЬ к задержке воды, что приводит к образованию отеков. Воз- 
до Ы ___ ожны сдвиги и всолевом равновесии организма будущей матери. 
00 Так, при недостатке в организме солей кальция, необходимых для 
ся построения скелета плода, у беременной обнаруживается кави 
Зубов и ломкость ногтей. Накопление же солей натрия (хлорис- 
Г тые соли) влечет за собой задержку воды в организме, что так- 
Же нежелательно. Значительное снижение содержания железа 
М может привести к прерыванию беременности. 
4 Все перечисленные и другие факторы нарушения водно-соле- 
хо) вого обмена могут оказать неблагоприятное воздействие на про- — 
Й текание беременности и развитие плода. Под влиянием бере н. 
2 сти изменяется и характер тормозно-возбудительных процес- 
0, в коре головного мозга, нарушается их взаимосвязь наче 


ь я, и центральная нервная система очень активно вкл 
= _ комплексный ответ на ваше новое состояние, Не вол 
9 Е 

а 


с появится повышенная раздражимость, а сихика 

у ранимой. Возможно, вы будете быстро томлял 
зседневных, привычных нагрузках, ст 
ой.. у вас может появиться п 


е действие отрицательных эмо 
нной русские акушеры обращали внимани е 
ра столетия. Совершенно очевидно, что уже са 
проявления неблагоприятного влияния внешней ср 
ский организм должны немедленно устраняться. 

|зменения в организме женщины касаются в значительной 
ни и эндокринного аппарата: в яичнике, на месте лопнувше- 
олликула, формируется и начинает функционировать новая 
елеза — желтое тело беременности. Выделяемый им гор- 


Он снижает с0- 
енности, обеспе- 
трофию гладко- 
уют «прививке» |. 
беременности и 


—  кратительную способность матки во время берем 
чивает необходимый ей покой, вызывает гипер 
мышечных волокон. Все эти факторы способств 
оплодотворенного яйца к ее стенке, сохранению, 
подготовке организма женщины к предстоящим родам, 

В процессе беременности увеличиваются размеры и усилива- 
ются функции гипофиза и щитовидной железы, активизируется 
деятельность коркового вещества надпочечников, несколько на. 
рушается эндокринное равновесие в целом. 

В связи с предстоящим кормлением ребенка в молочных же- { 
лезах женщины происходит ряд изменений: они увеличиваются | 
в размерах, соски делаются более выпуклыми, а околососковые 


кружки темнеют. В железистых клетках грудных желез образу № Ё 
ется мутноватая жидкость — молозиво. І 


Н 

Изменения происходят и в коже, особенно на животе. В по- с 
следние месяцы беременности передняя брюшная стенка очень | д 
растягивается и на ней появляются «рубцы беременности» розо- м В! 
вато-синего цвета. Они остаются и после родов, приобретая бе- НІ 
лый оттенок. В связи с изменением в деятельности органов внут Кс 
ренней секреции у некоторых беременных женщин возникают р Та 
изменения и на коже лица (пигментация). На белой средней на 
линии живота также могут появиться пигментные пятна бурова зр ве 
того цвета. Обычно они исчезают после родов и не требуют спе- ВИ 
циального лечения. (7 ту 
Таким образом; в организме будущей матери происходит = пр, 


своеобразная перестрой 


| ФИЗКУЛЬТУРА НЕОБХОДИМА! 


сЕ. · 


| ‘ак же поддерживать по возможности оптимальное п 6 
еское равновесие матери? Как «сбалансировать», с0 
недеятельность материнского организма и. 3 
вно растущего плода? Есть ли, наконец, к 

] _ мобилизующие факторы, которые ок: 

яние на состояние беременной 


ности, в необходимости занятий гимнастикой 
омашних условиях и в женских консультациях. 


ЗНАТЬ И ЧТО ДЕЛАТЬ: 


І „Известно, что систематические занятия физической культу- 
И способствуют уравновешиванию и повышению подвижности 
рвных процессов. В этом плане интересны данные, полученные 

удниками нашей кафелры. Специально проведенное иссле 
Ование показало, что соответствующие физические нагрузки 
зывают положительные изменения в функциональном состоя» 
ии всех «этажей» нервной системы: коры головного мозга, под- 
корховых отделов и периферического нервно-мышечного аппара- 
” та. Шод влиянием физических упражнений открывается резерв- 
ная капиллярная сеть, ускоряется ток крови, повышается тонус 
Е зной системы, которая регулирует наполнение правой поло- 
ины сердца. Ритмичность сокращения и расслабления мускул 
ры усиливает венозную циркуляцию и создает более бл 
риятные условия для оттока крови по направлению к с 
ижение диафрагмы также способствует усилению венозно 
овообращения. Внутрибрюшное давление, ритмично © т 
повышаясь при физических упражнениях, усиливает ве! 
содействуя устранению застойных явлений (отеков). 
Шри физических упражнениях значительно увеличив 
ток крови в сосудистую систему самого сердца. Его. 
асширяются, возрастает число! функционирующих _капилл; 
ваются окислительно-восстановительные реакц ) 
питания сердечной мышцы и соответс 
кратительной способности. У лю, Йу 
И 


Е: показателей кровообращения после физической 
ее стельствуют о нарушении сократитель- 
ти Е оцы: дефицит нервной импульсации с 
ІНК Е снижению кровоснабжения сердца и его более 
ифери! 

| от ар важный и эффективный механизм улуч- 
ии работоспособности после выполнения физических упраж- 
нений — углубление торможения уже утомленных нервных кле 
ток. Положительный эффект активного отдыха во многом обус- ! 
ловлен характером самой работы, вызывающей утомление, то 
есть соотношением между глубиной торможения в утомленном 
«центре» и интенсивностью действия процесса утомления как 


раздражителя. Иначе говоря, при малой интенсивности утомле- | 
ния под влиянием активного отдыха процессы восстановления Г 
идут более эффективно, чем при пассивном отдыхе. При значи- | А 
тельном же развитии утомления преимущество остается за пас- | Г 
СИВНЫМ ОТДЫХОМ. Г 

Интересно и то обстоятельство, что когда при активном от- й 
дыхе упражнения выполняются в медленном темпе, восстанови- А 
тельные процессы идут медленнее, чем при выполнении тех же | 
комплексов, но в среднем или быстром темпе. 

Таким образом, физические упражнения, мышечная работа — Е 
неизменный спутник нашей жизни. С понижением двигательной о. 
активности связаны многие заболевания. Упражнения помогают 
нам бороться с усталостью, сохранять высокий уровень работо- 0 
способности и совершенствовать интеллект. Ш 

Теперь вы, очевидно, убедились, что оптимальные физические р п 

9 нагрузки положительно влияют на все системы нашего организ- 
р ма? А если к нему предъявляются повышенные требования? Если “6 
7 вас ‹уже двое» и вам предстоят роды? Да, физические нагрузки Но 
и здесь окажут женщине неоценимую услугу. і ва 

Установлено, что продолжительность первых родов у жен- 110) 
щин-физкультурниц значительно меньше 1 составляет (в сред- Нв 
нем) 12—14 часов, в то время, как у женщин, не занимающихся 
физическими упражнениями, первые роды длятся 18—90 часов, ре 
5—6 часов разницы! А если Учесть, что родовой акт — это тяже- 

А лая физическая работа и лучше с ней справляются те, у кого сес 
ое ото умело владеет своим дыханием, своими За, 
м а ени Уверен в своих силах, то станет очез 

д за лишние 5 часов физически неподготовленная К даз 


терять свои силы и самообладание. 
‚ А. Лебедева и И. П. 


‚ слабость родовой 
лась лишь у 2,79 женщин, 


\ ау неподготовленных — бо 
Млен: 70 0%. 
ния ОМ — Очевидно, вас беспокоит возможность п 
Как ности или преждевременные роды? Не 

Стомак столь серьезных осложнений во время занятий физическими уп- 
т ени ражнениями нереальна. Известный профессор И. Н. Курдинов- 

Начу скии, который много лет занимался вопросами физиологии бере- 
За пас менности, писал об этом так: «Из опыта знаем следующее: здо- 

ровая беременная женщина, сколько бы она ни прыгала, допры- 

Ном от. гаться до аборта не может... Природа предусмотрела возмож- 
танови- осты резких движений и прыжков и обеспечила связь плода со и 
тех же стенками матки достаточно прочно». Однако, продолжают эту 


| Мысль другие исследователи, нет необходимости назначать бе- 
лбота | ременной женщине резкие движения, прыжки и т. п. Существует | 
тельной 8 большой выбор ‘стяжелых, приятных и полезных упражнений, 

| облегчающих работу сердца и легких, тренирующих мышцы 
молаю брюшного пресса и тазового дна, предохраняющих вены от рас- 
работо- ”^ ширения, позвоночник — от искривления, стопу —от уплощения 
3 и прочих возможных осложнений. ` 
ические Таким образом, необходимость использования средств физи- 
рганиз- ческой культуры для подготовки беременных к родам совершен- 
т? Если но очевидна. Цель такой подготовки — максимально содейство- 


агрузки вать благоприятному течению беременности, полноценному вну- 
приутробному развитию плода и родам без осложнений, Основ- | 
жен- ными задачами этой подготовки являются: Д о 
в сред- 1) создать благоприятный эмоциональный фон, обрести уве- 
щихся ренность в благополучном течении и исходе беременности; ШЕР м 
ЭШ 2) воспитать сознательное отношение к родам и подготовить _ 


себя к правильному, рациональному поведению в родильном | 
зале; : н й р . 
3) способствовать профилактике застойных явлений в сосу- А 

дах ног, т.е. предупреждать появление отеков; 

4) стимулировать моторную функцию кишечника; у 

5) укрепить мышцы спины для сохранения правиз 

ки, а также мышцы стопы для предупреждения пло 

ия; 


ятельности; | 
‚ произвольным расслаблением скелетных 
фективного отдыха между потугами: _ 
читься правильно дышать во в 


организм: на центральную нервную с 
е, ж 
е и легкие, а также на скелетные мышцы 


ГИМНАСТИКА ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ 


Последовательно происходящие изменения в ма 
ганизме послужили для акушеров основанием выделить во всем 
периоде беременности 5 фаз: [ фаза — до 16 недель, |] фаза — 
16—24 недели, [І фаза — 24—30 недели, ТУ фаза — 39—36 не. 
дель, и ү фаза после 36 недель и до родов. 

На всех этапах бе ременности женщина должна выполнять 
дыхательные упражнения, в которых правильно сочетаются со- 
кращения скелетной мускулатуры с фазами вдоха и выдоха, 
Нужно научиться имит іровать дыхание во время родовых схва. 
ток (но без натуживания!), а также в паузах между потугами 
для более полноценного снабжения крови плода кислородом. 

Не менее важны и упражнения для мышц брюшного пресса. 
Они в сочетании с периодической задержкой дыхания на вдохе 
при замкнутой голосовой щели обеспечат в родах продуктивные, 

и регулярные потуги. 

Весьма рациональны упражнения для укрепления длинных 
мышц спины и способствующие сохранению подвижности пояс- 
нично-крестцового) отдела позвоночника и тазобедренных суста- 

‚ вов (наклоны туловища вперед, назад, в стороны в сочетании С 
вращениями, подъем таза из положения лежа сопорой на локти 

и стопы). На всех этапах беременности полезны упражнения для 
сохранения эластичности связочного аппарата тазового дна (при- 
седания, ходьба выпадами и «лыжным шагом»; широкое разве 
дение коленных суставов при сомкнутых стопах; поочередно 0 
ведение прямых ног стоя у гимнастической стенки и другие). 

‚ Необходимо научиться и произвольному расслаблению м 
‘конечностей, туловища и всей скелетной мускулатуры. У 
произвольно расслаблять скелетные мышцы в паузах ме 

_ схватками и потугами имеет особенно большое значение 
х собствует более эффективной сократительной деятел 
охнувших мышц. 
м пригодятся и упражнения на координацию и ВНИ 
с акцентами и хлопками; широкое разведение ко. 
стопах с различными одновреме МИ Д 
бание одной руки при расслабл в 


теринском ор- 


стущего плода? И, 
пустимых физическ 
ности. 


І фаза охватывает беременность до 16 недель. К ее особен- 
ностям следует отнести слабую и рыхлую связь плодного яйца с 
маткой. Эта связь еще настолько нежна, что при неблагоприят- 
ных условиях беременность может прерваться. 

Первые два месяца беременности можно отнести к наиболее 
ответственному перноду в развитии плода. Самыми благоприят- 
ными в этой фазе являются легкие неутомительные гимнастиче-. 
ские упражнения. Они должны охватывать: большие мышечные 
труппы и крупные суставы, быть простыми по выполнению По. 
лезны и упражнения на расслабление, которые желательно че. 
редовать с произвольными мышечными напряжениями. Совер- 
шенно не рекомендуются упражнения с быстрым и энергичным 
подниманием рук вверх, в висе на гимнастической стенке, подтя- 

- пивание тела на ней. Нужно полностью исключить упражнения 
с натуживанием и задержкой дыхания. Исходное положение мо- 
жет быть стоя и сидя, а темп выполнения медленным. Длитель- 
ность занятия 30—35 минут. В сроки обычных для каждой жен- 
щины циклических менструальных кровотечений физическая на- 
грузка должна быть несколько уменьшена. Е 

На стр. 132—133 приводим примерный комплекс упражне- 
ний, который рекомендуется делать в первой фазе. 

П фаза охватывает беременность от 17 до 24 недель. Этот пе- 
риод чрезвычайно благоприятен для занятий гимнастикой: жен-. 
щина уже приспособилась к своему новому состоянию, плод хо- 
рошо фиксирован в матке, исчезают или уменьшаются тошнота 
и рвота, улучшается сон, аппетит. Беременность еще не стесняет 

| женщину, живот увеличен умеренно, и размеры беременной мат- 
ки не являются механическим препятствием для многих упраж 

‘ий, поэтому нужно максимально использовать эти недели для. 

І ия мышц живота, тазового дна, спины, В компле 
ажнения для увеличения подвижности кре 
членений и для тренировки дыхания, П 
гружающие икроножные и длинные | 
сут повышенную нагрузк 
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`исключа 
ивно развивающийся плод. Темп выполн: 
вится средним (в отличие от [ фазы), Длит 
г можно довести до 35—40 минут. 
[ фазе беременности (24—32-я неделя) дно матки п, 
ается выше пупка, что изменяет положение органов бр 
ю. Появляеті 
сть диафрагму 
крово- и ли 
легко возникают застойные явления, иногда 
отек ног, появляется опасность расширения вен нижних коне 
ностей. 

Увеличение веса тела и изменение цетра тяжести могут вы. | 
зывать нарушение осанки, ослабление мышц ног и спины. В по- 
ясничном отделе позвоночника могут появиться нерезкие, НО} 
щего характера боли. Отсюда следует полезный совет: не мен 
половины упражнений выполнять лежа и сидя. Движения ног об 
ществляются с возможно большей амплитудой для сохранени: 
эластичности тазобедренных и крестцово-подвздошных сочлен 
ний. Ногам во время занятий полезно придавать несколько воз | 
вышенное положение (под углом 30 градусов) для улучшения от» 
тока крови от них. Темп упражнений вновь становится медлен: | 
ным, но может быть и средним. Длительность занятия остается. 

прежней (до 40 минут). Примерный комплекс упражнений для, 
Ши Ш фаз беременности дается на стр. 135—137, ьа м 

В [№ фазе, которая охватывает 33—36 недель, дно матки до 
стигает реберной дуги, что еще больше затрудняет дыхание и 
кровообращение, создает венозный застой, осложняет деятель- 
ность органов брюшной полости. Женщина все чаще ощущает» 
особенно после еды, давление на печень, желудок и сердце. Е 
привычно большой вес тела и измененный центр тяжести вли 
ют на походку и ограничивают амплитуду движений в тазобед- 
ренных суставах. 

Физические упражнения в этой фазе должны способств0! 
уменьшению застойных явлений, активизировать внутриб 
ное кровообращение, улучшать кровоснабжение плода и 
щение его крови кислородом. Амплитуду движений для ту: 

: ща нужно ограничить, для плечевого пояса — увеличить за 
| уменьшения их количества для ног. Упражнения для мы! 
| Бота должны быть лишь облегченного типа, Обязательн | 
я упражнения на расслабление и дыхательные, . 
отность занятий следует несколько снизить 
жнений выполнять сидя и лежа. Темп выпс 
ть медленным, а паузы между упрахисцаи и 
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ДЕ это невелико и условия для развития застойных 
о ки в этой фазе должны улучшать кровообра- 
і стигается выполнением медленных, ритмичных дви. 
Е оних упражнений. Необходимо заботиться о со- 
Н оцей подвижности крестцово-подвздошных сонле. 
В НЕ забывайте также о тренировке глубокого дыхания в 
ных исходных положениях (тех, которые пригодятся вам 
родах). Дышите глубоко и медленно в положении на спине, 
телно на каждом боку, сидя с опущенными ногами. 

Принципиальных различий в комплексах упражнений для 
[У н У фаз беременности нет, только выполняются они в очень 
медленном темпе, а паузы между ними удлиняются до 9—3 ми. 
нут. Шоэтому на стр. 138—139 приводится общий примерный 
комплекс упражнений для этих двух фаз. 

Разумеется, характер физ: их нагрузок, т. е. число упраж- 
нений и повторений каждого темп и амплитуда выполне- 
ния, длительность пауз и ос ости исходных положений на 
этапах беременности опреде вашей физической подготов- 
кой и степенью адаптации к 

Некоторые женщины, зани! спортом, и во время бе- 
ременности продолжают посещать тренировки, не прерывая их 
до тех пор, пока величина плода не станет препятствием этому. 
Участие же в соревнованиях торически воспрещается, так 
как, кроме физической усталос вызывают сильное пере 

Ада напряжение нервной системы, создают эмоциональные пере 
Е. р  грузки. 

Однако бывают случаи, когда спортсменки участвуют в сорев- 
нованиях в первые недели беременности и даже показывают при 
этом довольно} высокие результаты. Это свидетельствует об их 
хорошем общем физическом состоянии, высокой тренированно; 
сти, но Отнюдь не доказывает безвредности участия в соревнова- 
ниях во время беременности, 

Женщинам в этот период, безусловно, запрещается занимать: 
ся видами спорта, связанными с возможностью падения или УДА, 
ра в живот (волейбол, баскетбол, спортивная гимнастика). Нё 
рекомендуются упражнения на гимнастических снарядах, 


ТИ, ОНИ 


И ЕЩЁ НЕСКОЛЬКО ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ 


Помните, что общий вид женщины во многом зависит от Пр 
порциональности ее грудных желез. Они должны иметь хорош 
Форму, при любом движении тела. К сожалению, после ро 0 
грудь деформируется. А х 

Причиной этого обычно бывает большое скопление жир 
лость грудных желез или недостаточная их опора на мВ 


140 


ок от 36 недель до родов. Матка не. 
чает этим работу сердца и легких. Од. 


Нередко при беременности развивается стесняющее васв дви- 


ривление, деформация стопы, вы- 
продольного свода и перегрузке 
внутреннего края. В результате этого смещается центр тяжести 
всего тела и нарушается ритм ходьбы. Поэтому для сохранения 
естественной и красивой походки выполняйте ежедневно упраж- 
нения для ног: ходите на носках, на внешней стороне ступни, 
поднимайте с пола пальцами ног мелкие предметы по нескольку 
раз в день. Летом ходите босиком (на пляже), сидите по 3—4 
минуты «потурецки». Отекшие лодыжки можете крест накрест, 
снизу вверх обмотать эластичной повязкой, смоченной в теплой 
соленой воде или отваре ромашки. 

Очень важен на протяжении всей беременности уход за ко- 
жей. Она должна адаптироваться к быстро увеличивающемуся 
объему тела, особенно живота. Поэтому не удивительно, что в 
местах наиболее сильного давления иногда появляются уже упо- 
минаемые нами «полосы беременности», позже переходящие в 
беловатые рубцы. Чтобы освежить кожу, нужно применять теп- 
лый гигиенический душ и время от времени использовать стяги- 
вающие или тонизирующие лосьоны. Это советует чехословац- 
кий доктор Яна Томашкова, которая много лет занималась во- 
просами врачебной косметики и физической культуры. 

Очень часто женщины, особенно молодого возраста, задают 
вопрос о возможности пользования различными косметическими 
(питательными и отбеливающими) кремами во время беремен- 
ности и кормления грудью. Чтобы сохранить здоровую, эластич- 
ную кожу всем женщинам, в том числе беременным и кормя- 
щим грудью, следует регулярно за ней ухаживать. Однако вам 
нужно воздержаться от применения тех питательных кремов, 
которые содержат в своем составе высокоактивные вещества — 
гормоны и ферменты. В период беременности могут появиться 
нежелательные пигментации. Шринимать энергичные меры к их 
удалению не стоит. Советуем протирать кожу лица кефиром или 
простоквашей, соком лимона или свежего огурца. Полезны ма- 
ски из мякоти свежих огурцов или ягод (клубники, т 
черной смородины). А 


печень, почки и другие жизненно важные орг: 


1 
\ 


лютно противопоказано беременным и і 


іл 


матерям отбеливающие кремы, содержащие осадочную ртуть 
(«Весенний», «Метаморфоза», «Чистотел», «Мелан», «Ахромин»), 

Для сохранения кожно-мышечного тонуса больше ПОЛЬЗЫ 
принесут физические (мимические) упражнения для мышц лица, 
Они способствуют активизации кровообращения в тканях, повы- 
шают обмен веществ, улучшают работу потовых и 
желез. 

Перед мимической гимнастикой вымойте и насухо вытрите 
лицо, шею, руки. Освободите шею от высоких сдавливающих во. 
ротничков и удобно сядьте (с опорой о спинку стула). Каждое 
упражнение повторяйте 4—5 раз, постепенно доведя число пов“ 
торений до 10. В течение 3—6 месяцев упражнения делайте еже. 


дневно, сочетая ИХ С общим комплексом физических упраж- 
нении. 


После гимнастики лицо можно протереть лосьоном ИЛИ туа- 
летной водой, 
10007 Волим | ‘которые упражнения. 


|. При морщинках на лбу между бровей: полное раселабле- 
ние лобной мышцы, для чего достаточно одну минуту спокойно 
Мосидеть с закрытыми глазами. 
2. При морщинках вокруг глаз и мешках под ними: пооче 
редно то сомкнуть веки, то смотреть вверх; затем полностью 
расслабить мышцы. 
3. При опущенных углах рта: п 
нажив верхние зубы и десны, растя 
луоткрыв рот и обнажив верх 
постепенно выпускать его чере 
4. Шри отвислых щеках: с } 
выдвигать нижнюю челюсть вперед, 
5. При двойном подбородке: под 


поднять верхнюю губу, об- 
ь углы рта в стороны, по- 
зубы; набрать воздух в рот и 
, сомкнутые в трубочку, 
‚ренные зубы, закрыв рот» 
траво, влево. 

пять кончик языка к корню, 


САМОКОНТРОЛЬ ЕЖЕДНЕВНО! 


В предыдущем разделе книги мы уже упоминали о дневнике 
самоконтроля и формах его ведения. Теперь вы готовитесь стать 
матерью и уже освоили комплекс упражнений для [ фазы бере 
менности. Естественно, вам хочется поскорее убедиться в пользе 
начатых занятий, целенаправленно и конкретно оценить свое 60° 
стояние в связи с физическими нагрузками. Какие же новые 0602 
бенности должны быть отражены В дневнике самоконтроля? 

СВЯЗИ с возможным токсикозом беременности не забывай 
те фиксировать характер аппетита и все признаки нарушения 
пищеварения. Вот краткие оценки: аппетит хороший, нормалі 
ра 2 ЛОниженный, Повышенный, его Отсутствие. Все это тем 0 

ажно, есди вас 5 Вот 
ое беспокоят слюнотечение, тошнота, р. 
для беременной и для хорошего течения р 

Дыхание, Начиная с 32-й недели 


; ПО, 
‚ При вдохе рука 


0 


15, должна подниматься, а лежащая на живот 


ИЖНОЙ. 


е г 16 ТОГО, как начнет отчетливо ощущаться шевеление 

и | да, при всяком учащении его; ритма под влиянием каки; 

ї, — физических упражнений следует обязательно обратиться ківра 

0 в — Если вы станете следовать нашим советам и аккуратно вести 
ы | записи, то все полученные данные 


І будут своевременно анализи- 
роваться врачом женской консультации. Все это позволит наме 


н. ТИТЬ рациональные пути регламентации физических нагрузок 
Г . на всех этапах беременности, б 


З ДВИЖЕНИЕ И ЦЕЛЕБНЫЕ СИЛЫ ПРИРОДЫ 


у 
) |: 
] Кроме гимнастических упражнений, всем беременным широ- . 
- ко рекомендуется в общий режим дня включать прогулки. Спо- — ( 
) койная, неторопливая ходьба является прекрасным средством 


тренировки организма. Даже в дождливые дни не следует нару- Е. : 
= шать ритма привычных прогулок. Лучше гулять два раза в день: . 
А Утром идти пешком на работу (если расстояние до нее не более 
г 4 1 км); второй раз необходимо гулять перед сном. Для прогулок 
лучше выбирать ровную местность, где нет большого транспорт- 
ного движения. 

Время пребывания на свежем воздухе следует по возможно- 
сти удлинять. Последнее очень важно для беременных, работаю- 
щих в химической промышленности, в условиях воздействия вы 
хлопных газов автомобилей, на железнодорожном транспорте, на 

| _ тепловых электростанциях. Во время дородового отпуска время = 
пребывания на воздухе также не нужно уменьшать, ноў расстоя= 

Р ние пешеходных прогулок ограничивать до 1-0,5 км (в ког 
Г. беременности). Так как в этот период совершать длительные 


°— прогулки ужетрудновато, то лучше всего проводить не менее _ 
‘часа в сутки в сквере или парке (зимой не доводить себя д 
ба). Систематическое переохлаждение материнского орган 

овсем небезразлично для плода и может оказать на него отр 
_ Цательное влияние. Так, из опытов на животных известно 
клаждение на 5—9 градусов значительно замедляет развил 
оплодотворенных яйцеклеток или прекращает его полно 
‘начальных стадиях развития). м к 
| Все это следует учитывать женщинам, работающ 


д 
: 


5 


складах, холодильных установках, в каме 


ўя е того, необходимо подсчитывать пульс и ч 
ний в одну минуту. А 
омплекс оздоровительных мероприятий для 
тся и естественные факторы природы. Мы 
вам о широком использовании средств 
юлаготворном влиянии на организм солнца, воздух 
еперь, в связи с беременностью, вы нуждаетесь 
ином, более осторожном подходе к использованию 
факторов. Вам следует более внимательно относить 
ке закаливающих процедур. Мы имеем 
ность пребывания под солнечными лучами, длительность воздуш- 

ных ванн, температуру воды и т. д. Несомненно, нужно представ- | 
лять себе и учитывать результаты комплексного, совместного 
влияния этих процедур. При этом важны индивидуальные осо- 
бенности организма, от которых зависит нередко его ответная 
реакция на действие солнца, воды и воздуха. 

Водные процедуры, солнечные лучи и воздушные ванны наи- 
более эффективны и полезны только при их комплексном, рацио- 
нальном сочетании, когда одно средство разумно дополняет дру- 
гое. Однако их самостоятельное применение требует строгого 
контроля. 


Как же действуют естественные факторы природы на орга- 
низм беременной? 
Ультрафиолетовые лучи устраняют прежде всего «световое» 
голодание матери, активизируют ее нервную систему, стимули- 
руют работу желез внутренней секреции, повышают защитные 
силы материнского организма. 
Под воздействием солнечных лучей неактивный провитамин 
Д, находящийся в коже, переходит в активный витамин Д, необ. 
ходимый для нормального течения беременности. А главное: он 
предотвращает развитие рахита у плода, улучшая обмен фос- 
фора и кальция у матери. Последнее весьма благоприятно влия- | 
ет на формирование и развитие костного скелета у плода. К тому р 
же ультрафиолетовые лучи уменьшают вероятность простудных р 
заболеваний матери. | 
чень часто будущие мамы спрашивают: «Не вредно ли заз 
горать беременным?» Как показали наблюдения, общее ультраз 
фиолетовое облучение беременных женщин, проводимое под 
контролем медицинского персонала, дает хороший эффект. НО 
Учтите, что здесь, как нигде, необходима разумность и рацио 
нальная дозировка. Бесконтрольное и длительное пребывание 
на солнце, погоня «за шоколадным» загаром, безусловно, 
вредны. 
| По-видимому, нельзя забь 
° солнечных лучей. Из наб 
— У жен 
зду 


беременны. С 
уже рассказ › 
закаливания, 

а и воды. Но 
В несколько 
этих мощных | 
ся к дозиров- | 
в виду продолжитель- Г. 


ко — 
› НО и с действием токсических — 


не имела в прошлом самопроиз- 


Е: нимать можно. При этом лучше использовать утреннее время и 
1 _ұ— а солнце находиться не более 30 минут. 
А теперь поговорим о воздушных ваннах. Они оказывают 

е раздражающее (термическое и механическое) действие на нерв- . 
ў вые рецепторы обнаженной кожи, мобилизуют приспособитель- 4 

—_ ные механизмы организма, закаляя его по отношению к колеба- 1 
5 ниям внешней температуры. Для беременных последнее обстоя- і 
) } тельство имеет несомненное з 


начение. В начале цикла продол- 1 
жительность пребывания на воздухе не должна превышать 2—3 

минут. Затем ежедневно разрешается прибавлять по 1 минуте, а 
постепенно доведя сеанс до 30—40 минут. 


д Солнечные и воздушные ванны мы настоятельно советуем 

- сочетать с водными процедурами, обладающими достаточно ши» 

8 роким спектром воздействия на организм. Они вызывают расши- 7 
> рение просвета кровеносных сосудов кожи и перераспределение 3 

1 крови в организме, что облегчает работу сердца, снижает арте- 4 

:  риальное давление, замедляет пульс, устраняет застойные явле- А 

ї ния во внутренних органах, улучшает кровообращение. Вода К 


, очищает кожные покровы от чешуек эпидермиса, пота, пыли, 
выделений сальных желез, увеличивает возможность кожного 

З } дыхания и выделения через кожу продуктов обмена веществ. 
у Однако термическое и механическое действие воды следует 
5 использовать дифференцированно, исходя из общего состояния 
здоровья. Наиболее полезной и приятной водной процедурой при 
беременности является 3-минутный душ. Температура воды при 
этом должна быть близкой к температуре тела, т. е. 37—38 гра- 
°— ДУусов. Б 
1% При невозможности принимать душ можно делать влажные 
® А Обтирания. В помещении во время этих процедур температура 
воздуха не должна быть ниже 22 градусов. Сначала обтирайте, 
ки, затем область ключиц и плеч, далее шею и грудь. Д! 
я должны быть круговыми от грудины к подмышечным в 
\ ем от грудины вверх к надключичной области. 
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Схема движений при влажных обтираниях тела 


вым областям. Очень осторожно 
круговыми движениями лало 
нельзя надавливать на живот 


делается обтирание живота — 
ней по часовой стрелке. При этом 
| Вытирать кожу надо досуха, 
Если вы живете около реки, то в-летние жаркие дни трудно Ј 
удержаться от естественного желания искупаться. Однако про- 
Явите осторожность, Купание в водоемах с проточной водой до- 
пустимо при беременности до 36 недель только в теплую погоду, 
па мелких местах, причем не рекомендуется купаться в одиночку. 
Итак, вы познакомились с обширным комплексом оздоро- 
вительных мероприятий. Но помните, что все естественные фак- 
помощниками лишь 


торы природы станут вашими надежными 
постоянном врачеб- 4 


и. 


при умелом рациональном использовании и 
ном контроле. 


Не следует забывать, что. и в пе 
недомогания, заболевания, которые з 


серьезных опасений. Д 
Откажитесь от выполнения физических упражнений, её Е 

_ б прошлом вы уже имели выкидыш или преждевременные родй 
десь осторожность вполне уместна и продиктована необходи 
остью. Но эта рекомендация неабсолютна. При тщател 
ачебном контроле вопрос о занятиях гимнастикой для вас 


опасения и ‘сомнения, 
ду специалисты. 


ной астмы, расширении вен н 
ах. Безусловно, 


2 ЭТОГО НЕ ДОЛЖНО БЫТЬ 


А теперь представьте себе, что, прочитав эту главу, вы не 
воспользовались ни одной рекомендацией, не прислушались ни 
к одному совету... Что же может произойти? 


= Пе” Шри значительной слабости мышечного аппарата родовой акт 

м — Удлинится, что отрицательно повлияет как на мать, так и на , 
ребенка. | 

о . Для иллюстрации влияния лечебной гимнастики на течение Юр ` 


м И исход родов было обследовано 480 беременных, прошедших 20 
С подготовку в женской консультации, и столько же женщин, ле- 
чебной гимнастикой не занимавшихся (контрольная группа). 
, { Многочисленными исследованиями установлено, что среди пер- 
Зо щцих, занимавшихся лечебной гимнастикой, продолжи Е 
тельность родового акта менее 18 часов была почти у 75% (ав 
контрольной группе — менее чем у 60%), продолжительность 


Б, родов свыше 24 часов была у. 10% (а в контрольной в 2 раза 
= ___болвше)~ Родовой акт свыше 19 часов у повторно родящих наб- 
7] людался, как правило, только среди рожениц, не занимавшихся 
>. 7] н имнастикой. Р 
е | Но ведь этого не произойдет! Вы подготовились к родам. Ва- — 


ше трудолюбие, самодисциплина сделали свое доброе дело. 40 
недель беременности, из которых ни дня не проходило без фи- 
зических упражнений, прогулок, солнца, воздуха и воды, сдела- 
вас выносливой, приспособили ваше сердце, легкие и мышцы 
ловиям беременности. Они оградили вас от возможных ос- 
нений и помогли устранить те, которые все-таки возникали. 


ВАШИХ СИЛ И ВОЛИ 


© на этом ваш труд не заканчивается. Вам 
нелегкий экзамен физически и мо | 
х в настоящее время тож 


сле 
‹ правило, учащаются, становятся более продо, 
`и продуктивными. Врачи и акушерки дадут вам 
оветы, а ваша собственная дисциплина и хорошая фу 
)дготовка обеспечат благополучное родоразрешение _ 
роддом без опасения, не смотрите со страхом на его 
| Смелее! . 
Прошло несколько часов и вот все позади: нелегкий экза. 
мен вами выдержан. Здравствуй, малыш! Твоя мама немного 
устала, но она здорова. Она сильная и веселая. Завтра ты убе- 
дишься в этом. Отдохнув, она расскажет тебе, как подружилась 
(с Физкультурой и поверила этой доброй волшебнице. И ты, еще — 
ме родившись, тоже занимался гимнастикой, гулял вместе с ма. 
мой перед сном и правильно дышал. Ты тоже здоров! 
С рождением ребенка для вас, молодой мамы, начинается 
послеродовый период. Он тоже имеет свои особенности. © них 
ВЫ узнаете в следующем разделе книги. 


Поздравляем вас 


сивой, матер 
бенком на УК 


|А, теперь вы нашли 


себя в совершенно новом, не- 
обыкновенном качестве, Вы 
молодая мама. Материнство 
украшает женщину: появляет- 
ся плавность и осторожность в 
движениях, фигура делается 
женственной, исчезает углова- 
тость. После родов женщина 
становится крепче, здоровее; 
устойчивость к неблагоприят- 
ным внешним воздействиям по- 
вышается. Но здоровье приоб- 
ретает еще большую ценность, 
если сочетается с красотой, с 
внешней привлекательностью. 
А всегда ли родившая женщ 
на может, умеет, хочет сохр. 
нить грациозность, легкость по: 
ходки, стройность, изящес 
талии? К сожалению, нет. « 
до себя, — печально г 

лодые мамаши, — 

мить, пеленки стирать 
варить...» Они товара 


сы 

е отдыхают днем и занимаются всеми домашними. де 
количество молока у женщины зависит не только от 
ей и разнообразного питания, от твердого, разумного 
ма, от душевного спокойствия. А дел все прибавляется, и 
ине кажется, что времени «для себя» совсем нет. А может 
ить, и не надо ей этого свободного времени? Оказывается, на- 
. Вы убеждаетесь в этом, когда малышу становится год, дру- 
_ гой. С ним можно пойти в многолюдный парк, на городской 
пляж, на выставку детского рисунка... И оказывается, молодой | 
— женщине совсем не безразлично, как выглядит она сама. Подой- | 
дя К Зеркалу, вы замечаете с огорчением, что фигура «расплы- | 
лась», появился «лишний живот», который не может скрыть да- | 
е новое, красивое платье. Спина стала сутулой, плечи «поник: Г 
и», отяжелела походка. Еще больше огорчается женщина, | 
открыв шкаф с платьями: ни одно не подходит, потому что размер` | 
изменился и из 48-го перешел в 50-й, ато ив 592-й! Даже купаль- | 
Ник, и тот не пригодился: теперь нужен закрытый, плотный, эла’ 
стичный, который бы хоть немного скрыл «постаревший» живот ! 
и другие вновь приобретенные недостатки фигуры. Что же слу- 
чилось? В чем кроется этот печальный секрет? Ухудшилось здо- 
ровье? Появились нежелательные особенности в деятельности 
организма? Или виновата коварная наследственность со стороны | 
полных бабушек и мам? Женщина, сразу разочаровывается в се- | 


бе, считая, что все непоправимо, что дела и заботы по-прежнему | 
не отпустят ее ни на каток, ни в бассейн, ни в зимний лес. Е 


ВСЕ ЗАВИСИТ ОТ ВАШЕЙ ДОБРОЙ ВОЛИ 


Нет, причина преждевременной полноты в другом. Чаще все- 
го сама женщина виновата в этих неприятностях. Очевидно, вам 
было безразлично, сохранятся ли подтянутость, бодрость и строй» 
ность после родов, вы были равнодушны к себе, к своему здо а 
ровью, проявили слабоволие, неорганизованность. А если упо- 
РЯДОНИТЬ свой режим, уплотнить день, отказаться от лишней 
. суетливости, подчинить жизнь семьи с первых дней рождения реа 

5 бенка строгому ритму, то 94 часа станут очень вместительным: 
И тогда у вас непременно найдется время для гимнастики пос 
леродового периода. И чем раньше вы начали ею занимат 
тем больший успех ждет вас в будущем. Не теряйте ни дня! 
Зические упражнения следует начинать уже через 24 часа по 


ормально прошедших родов, Естественно, что к занятия 


аются только здоровые женщины с нормально прощедш 


тые с невосст 
т го пресса и тазового дна. 
П 09968 дни после родов выделения из половых путей бы- 
ют кровянистыми, но умеренными (в отличие от кровотече- 
через 3—4 дня они ‚становятся сукровичными и остаются. 
пи еще несколько дней. 
омните, что даже после нормально прошедших родов тем- 
ра тела в первые 12 часов может подняться до 37,8 граду- 
ў последующие дни она становится нормальной. 
удные железы продолжают претерпевать значительные из- 
ия. Они увеличиваются, становятся болезненными. Три на- 
ивании из сосков выделяется молозиво, которое через 3— 

_ 4 дня превращается в полноценное грудное молоко. 

/_ осле родов перерастянутая брюшная стенка начинает ак- 
вно сокращаться, хотя мышцы ее еще слабы и могут не спра- 
Ся с постоянным давлением внутренних органов. И это не 

БКО внешний, косметический дефект, но и очень вредно для 
оровья. Шри отвислом животе женщин начинают беспокоить 
оянные боли в пояснице и нижних отделах живота. Сла 
ь передней брюшной стенки почти всегда способствует опу- 
нию внутренних половых органов, что может впоследствии 
бовать даже оперативного вмешательства. У 75—80% ро- 
НИЦ изменяется механизм дыхания, то есть отсутствует со- 
ласованное сокращение мышц передней брюшной стенки и диа- 
мы, отмечается неумение дышать через нос, поверхностное 
ние. Все это приводит к появлению одышки даже при не- 

х физических напряжениях и затрудняет работу сердца. 
профилактики этих крайне нежелательных явлений в ро- 

Х стационарах наряду с другими мероприятиями прово- 


ий органов малого таза. Ф ес 
лее быстрое сокращение муск 
рюшной стенки и тазового ; 


оряем: гимнастику можно начимать делать уже со вто. 
‘после нормально прошедших родов. Противопоказания. 
повторные повышения температуры до 37,4 градуса, посе 
довое кровотечение, тяжелая форма перенесенного токсико- 
еременности, разрывы промежности 111 степени. В послед- 


методике для 
противопока- 
причем строго индивидуально 


Гимнастикой после родов нужно заниматься еже 
_ рез один-полтора часа после завтрак 
палате в зимнее время и при открыты 
На вторые-третьи сутки после родов вам назначается ком И 
плекс упражнений. Он содержит преимущественно упражнения, | 


активизирующие работу сердца и легких, немного упражнений 
И для мышц живота. Выполняют 


дневно, че- | 
ка, в хорошо проветренной › 
х окнах летом, 


‘ся они в медленном темпе, лежа, 

На 4—5-е сутки часть упражнений уже можно выполнять из 
исходного положения «сидя». При этом вам будут разрешены | 

более активные движения. Вр Ч отметит, что матка значительно 


сократилась и находится между пупком и лоном, оживилась пе. 
рестальтика кишечника. Возможно, вам разрешат встать. 

Темп упражнений из медленного станет средним. В их вы- 
полнении будут участвовать и крупные суставы (плечевые, та 
зобедренные). Несколько упражнений можно делать сидя (на 
краю кровати) с опущенными нога Г | 

На 6—8-е сутки вы будете чувствовать себя вполне удовлет- | 
ворительно. Вам разрешат ходить по палате. Ваши силы с каж- | 
дым днем все больше восстанавливаются. В комплекс лечебной 
гимнастики этого периода мож 
ражнений в положении стоя, 

Итак, прошел 8-й день. Вы и дочка чувствуете себе_прекрас- І 
но: Скорее, скорее домой! Вы собираетесь уходить из палаты, | 
Кажется, ничего не забыто. Вы уверены в этом? А комплекс уле 
ражнений, который вам будет так необходим дома? Вернитесь 
И возьмите его, он очень пригодится и после выписки. Разумеет а 
ся, он изменится, станет более насыщенным, интенсивным: вы — 


ь по лестнице, исчезли боли и слабо 


| 
НО ВКЛЮЧИТЬ ПОЧТИ половину ул= | 


В первую неделю после выписки большинство упражнений 
° выполняйте лежа, так как мышцы живота еще перерастянуд 
— Когда они немного окрепнут, добавьте упражнения из исхо, 
оложений сидя и стоя. Можно ввести приседания, накло 


ичивать постепенно (через день). У! 
по 25—30 раз каждое. 
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упреждает воз 
офлексии). 


Мы уже не однажды говорили о сам 
родов, он не утрачивает своего з тачения и особенно необходим, 
_ По-прежнему обращайте внимание на свое самочувствие, сон, 
аппетит, настроение, работоспособность, изменение веса, рабо- 
ТУ мочевого пузыря и кишечника, характер менструаций, реак- 
цию сердечно-сосудистой и дыхательной систем на выполненную 
нагрузку. Дневник продолжайте вести систематически и запол- 
няйте его не реже двух раз в неделю. При посещении консульта- 
ЦИИ систематически показывайте свои записи врачу для конт- 
роля. 
Выделения из полости матки, которые характерны для пос» 
’леродового периода, называются л охиями. Они прекращаются 
к концу 6-й недели. Матка к этому времени достигает обычной 
величины и принимает соответствующее положение. Теперь вы 
вступили во Ш этап послеродового периода. Он будет продол- 
жаться до окончания вскармливания ребенка грудью, 


ЗДРАВСТВУЙ, СПОРТ! 


Б 

Хотелось бы дать несколько советов женщинам, занимаю» в. | 
щимся спортом. Тренировки возобновляйте постепенно и не рань 7 
ше, чем по истечении З месяцев после родов. От интенсивных › 
тренировок и участия в соревнованиях необходимо воздержать 
до тех пор, пока ребенку не исполнится 6—7 месяцев. Ранне | 
возобновление тренировок может привести к снижению лак 
ции выделению грудного молока. В течение всего перио; 
кормления грудью не следует заниматься теми видами спој 

оторых есть риск травмы молочных желез или их пе 

ения, 


овершать лыжные прогулки, — 
к А: ў я 


и 


месяца при условии, что не ТИ 
5 пропустите ну 9 
а 1 
использовать и другой вариант аа ОДНОГО дн 
ечающих тем же задачам, ских упраж 


те? вашем ст < 
» вес. Но они сложнее (включены упражнения о 


О о 

Доме. 

ПОВ. 

10) с 

сти: одые родители систематически занимались утренней гим- 
чом, 10:60776 Лежа, сидя, а затем стоя в кроватке, малыш внима- 
осле но наблюдал за ними, слушал ритмичную музыку. Когда 
ДИМ 9 ам научился ходить и уже свободно передвигался по комна- р. 
сон, ) днажды без всяких приглашений, совершенно самостоятель- 
або- 1:006 ристроился к родителям и стал размахивать руками... 

еак- 2 ух примеров много. 

иную _ В семьях, где мать (с которой ребенок проводит значительно 
пол- ‘больше времени) занимается спортом, детей не приходится спе- 
ьта- мально «приучать» к занятиям физкультурой: это происходит 
онт- | само собой. 


Таким образом, тренировка, правильный режим труда, отдыха 
пос- Г 9 спорта оказывают благоприятное влияние не только на ор- 
_ ганизм физкультурницы-матери, но и на здоровье ее детей. Каж- 


отся 

НОЙ дая мать стремится вырастить их здоровыми, но не всегда зна 
вы ‘ет, как это осуществить. Нередко ребенок воспитывается в изе 

‹ол- лишне тепличной обстановке: его оберегают от движении, огра- 


ничивают его естественные моторные навыки, стараются исклю- 
бить почти все воздействия внешней среды на его организм. «Не 
прыгай! Не беги быстро! Уйди от форточки!» такое, к сожале 
— нию, ребенок нередко слышит от мамы или бабушки. 
Иначе строит воспитание своих детей женщина-физкультур- 
р н боца, познавшая значение тренировки и закаливания для полно» 
аю’ ценной жизни человека. Стремясь вырастить своего ребенка за- 
| нным, выносливым, подготовленным к жизни во всех о 
ниях, она разнообразными методами приучает его с г. В 
аннего детства не бояться воздействия солнца, воздуха, воды, 
‘уделяет много внимания подвижным играм, физкультурным раз> 
е Ги физическим упражнениям. За ей 
2 АН Е. давно известна э пори 
влечение — водно-моторный спор а ооа. 


и Андрея, часто можно видеть на г ) 
а лв чемпионата СССР, чтобы Г нем 
ортемены Жировы. Любовь к водном ори 
ная черта этой семьи, семьи чемпионо! 
е7 74 4 - КГ; А 
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мать должна позаботиться о том, чтобы, по выражению 

С. Макаренко, «оборудовать спортивную! дорогу», для своих 

тей, особенно для тех, которые все больше начинают чувство- 
тв склонность к занятиям спортом. 

И это важно не только для будущих спортсменов и чем- 


Я СТУПЕНЬ. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВО 
ЛЯ ЖЕНЩИН! 19—34 ЛЕТ) 


_ Помните о наших советах, не расставайтесь с физкультурой и 
осле рождения ребенка. Тогда в недалеком будущем в вашей 
ЄМЬЄ появится сразу два золотых значка. Один из них будет 
принадлежать вашей дочери (вы помните, конечно, что 1-я сту- 
пень для ее возраста называется «Смелые и ловкие»). Другой 
ачок будет ваш. Конечно его нормативы предусматривают для — 
вас иную возрастную группу, то есть 19—34 года. Это — 4-я 
тупень. Она названа «Физическое совершенство»: ведь к 90-лет- 
ему возрасту женщина достигает хорошего, а к 20—95 годам — 
полного физического развития. Е > 
Ознакомьтесь с нормативами этой ступени 
Упражнения и нормы | =. 
19—28 лет 29—34 года _ 


6 а, А а ЕЕ в. 
Вид упражнений на сере- | на золо- | на сере- на золо- 

Е бряный той бряный в. 
З значок | значок | значок. значок. и. 


- 
ЗВО 
16,0’ | 15,2 || 1.0 оо 
с (мин., сек.): | | 105 | о Е. - 


им (сек)... 


_ смеялся. 


е ОЕ 38 
сснежных районах марш-бро- 
ок З км (мин.) а... 19 17 21 
Велосипедный кросс - | 
А 10 км СХ осоо ООН 28 25 30 р 
° 6. Плавание м 
у У ИНЕ сек 12:20 2.00 2.30 9.20 
7. Сгибание и разгибание рук в упо- 
ре лежа на гимнастической скамей- 
ке (количество) раз). ...... 12 14 8 10 
Поднимание и опускание туловище 
в положении лежа, руки за голову, 
ноги закреплены (количество раз). 40 50 30 40 
8. Стрельба из мелкокалиберной вин- 
товки на 25 м (очки) а 37 43 35 37 
9. Туристский поход с проверкой ту- . 
ристических навыков. ...... | поход 1 поход | | поход 1 поход 
|на 25 км | на ЗОкм | на 20 км |на 95 КМ 
или 2 или 2 или 9 или 9 
| похода похода похода похода 
по 15 км| по 20 км! по 12 км | по 15 км 
10. Спортивный разряд по любому ви- 
ду спорта 65 Я — П — == 


И ОПЯТЬ ПЕРВАЯ ГЛАВА КНИГИ... 


Теперь у нас есть все основания вернуть маму к первым стра 
ницам книги, где шла речь о физической культуре с первого дня 
жизни вашей дочери. 

Продолжая заниматься физической культурой и после рожа _ 
ления ребенка, вы останетесь подтянутой, энергичной, бодрой, а 3 
главное — сохраните молодость души. Поэтому в семье всегда’ 
будет место радости, оптимизму и хорошему настроению. 

Мама должна быть веселой, ласковой, улыбчивой! Из вра 
чебной практики известен такой случай, когда у молодой, толь 
ко что родившей женщины в результате семейного конфлик' 
возникло депрессивное состояние. Мать постоянно ухажива 
за своим малышом, но не улыбалась. И что же? В том возра 
когда все младенцы, увидев маму, улыбаются и активно выра 
жают свою радость, он оставался безучастным и совсем В 


Создавайте в своей семье атмосферу доброжелательи' 
юта, хорошего настроения и не забывайте о пользе физиче 
туры. Такой мамой гордятся дети, и ваш личный 
положительную роль в воспитании: физкультура 
м восприниматься вашей дочерью как нечто, 
е, полезное. : и 


_ 


| 
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ГЛАВА ВОСЬМАЯ 


Вы перешагнули 
Меридиан жизни, 
Для тех, 

кому за сорок 


6 Заказ 2121 


ез ЗЕ 
гармоничном пее ления 


маи 
Здоровья человека б 1 


Н: Чернышевский 


И годы, подрастает дочь, 
а вам тем временем исполни- 
лось сорок лет. Пора расцвета 
творческих дарований челове- 
ка. Период его зрелости, дерза- 
ний. В сорок лет вы полны сил 
и энергии для свершения боль- 
ших дел, за которыми подчас 
забываете о своем здоровье, ре- 
жиме труда и отдыха. 

Вместе с тем именно в этом 
возрасте появляются сигналы 
со стороны нервной системы, 
сердца и сосудов, легких и пе- 
чени. Вы упорно не замечаете 
их робких напоминаний о се- 
бе — иногда головная боль, 
бессонница, одышка при быст- 
рой ходьбе, болезненность в 
правом подреберье. 

Вполне понятен интерес 
всех женщин к таким пробле- 
мам, как долголетие, профилак- 
тика преждевременной старо- 
сти. Основываясь на современ- 
ных представлениях © сущно- 
сти старения, исследователи 
предприняли ряд эксперимен- 
тальных попыток продлить 
жизнь животных. Обнадежи- 
вающим оказалось применение 


я 169 


4, Е 200. | р Би. 
С к веществ, воздействующих н 
‘льности клеток. Приводятся данные о в03 
Д ‘продолжительности жизни экспериментальн 
с помощью ряда диет. } : 
же пока еще нет оснований рассчитывать на то, что в 
кайшее время удастся создать средство, обладающее чудо» 
твенной силой сохранять почти вечную молодость, вернуть 
ста ому человеку былую силу и здоровье. 


`ЭЛЕКСИР БОДРОСТИ, ЗДОРОВЬЯ И ДОЛГОЛЕТИЯ 


К сожалению, когда «симптомы» старения единичны, а коМ- 
пенсаторные возможности организма еще велики, женщина упор- № 
НО не хочет связывать их с возрастными изменениями, незамечает 
особенностей своего двигательного режима. Однако все со- 
временные биологи и клиницисты полагают, что лучший регуля: 
20р процесса старения — нормальный, деятельный образ жизни, 
Разве это «не живая во 1а», подаренная каждому из нас самой 
природой? 

Мы часто даже не пре 
торую играет мышечная 
ваем значение мускуль 


‘тавляем себе той огромной роли, ко- 2 
тивность в нашей жизни. Недооцени 7 
і работы в профилактике заболеваний 
И старения организма. Когда речь заходит о физических упраж- 
нениях, они чаще рассматриваются через призму развития иу 
скулатуры, тренировки и улучшения деятельности органов дыха- 
ния, сердечно-сосудистой системы. Такая точка зрения на меха- | 
НИЗМ действия физических упражнений освещает лишь одну 


сторону их положительного влияния на организм. Я 


ПУТЬ К ЗДОРОВЬЮ, СИЛЕ И долгой жизни 


Двигательная активность — неотъемлемая часть жизнедея-_ 
тельности человека. Однако условия труда и быта значительно 
зменятют качественную характеристику его м 


° быстрота реакций, сила и выносливость человека. 
первой главе мы приводим высказывание И, М. Сече 
_роли движений, мышечной работы в жизни 
еется ли ребенок, увидев игр 


ог, а его гонят за ИЗЛИШНЮЮ 


‹ение». 
шим основанием, 


тя и не является смертел 
изменений в организме: 


ў снижается тонус мускулатуры нару- 

И шается работа внутренних органов, аи ЕЕ 

и. нервной системы и обменные процессы, Иными словами — чело- 

ля. век Левае. Активный же двигательный режим, напротив, 

9 способствует долголетию и здоровью. 

9 0 Шоследние 50—100 лет характеризуются стремительным раз- 

1Мой витием техники, механизацией и автоматизацией производства. 
Широко внедряются средства связи, информации и програм- 

 КО- мированного управления самыми разнообразными сферами про- 

ени- | изводственной деятельности человека, Поставлены на службу 5 

АНИЙ человеку мощные источники энергии. РА. 

аж Шо данным академика А. И. Берга, в результате технической 

му. революции роль мускульного труда в производстве за столетие Ж 

СЬ = сократилась с 949 до 1%. Труд становится эмоционально напря- | 

сх женным, протекает на больших скоростях при меньшей физиче- | 

о } ской активности. Надо полагать, что дальнейшее развитие науки 


И техники будет оказывать все более негативное влияние на дви- 
1 тательную активность современной женщины, сокращая и изме- 
| няя характер мышечной работы на производстве и в быту. 
Вместе с тем известно, что в условиях пониженной двигатель- 
ной активности (гипокинезии) ухудшалотся, общие приспособи- 
р тельные возможности организма, его стойкость к воздействшо 
отрицательных факторов. Длительное физическое бездействие 
сопровождается усиленным распадом белков. Мышцы атрофиру- 
— ются. В организме нарушается жировой обмен, ослабляется св. 
”  зочный аппарат, изменяется структура костей. Последние теряюг 
кальций, вместе с ним и свою прочность. 
У женщин, ведущих малоподвижный образ жизни, ухудшает- 
_ ся функция дыхания, нередко развивается эмфизема легких, брон 
иальная астма; страдает моторика кишечника, возникают з 
А это в сочетании с застоем крови в малом тазу способ 
твлению геморроя. В 
окинезия сопровождается падением работоспо 50 
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ой 
Е ВНС озга. Сердце начинает 
ЕЕГ: ние головного М 

о кеннем, Недостаточное кровоснабже. 
ЛЬ 


ой нервной системы вызывает головокружение или 
Н 


; Й ивности отражается и на тонусе 
ене лаада о растяжение вен, т -1 
нан что также отрицательно сказывается на крово 
ЛОМ. 
у шне кардиологи мира Г. Ф. Ланг, Л. А. Мясников, 
П. В. Лукомский и другие считают, что именно отсутствие доста» | 
точной физической активности — один из существенных факто- 
ров увеличения заболеваний сердечно-сосудистой системы. 
’ Доктор Вильгельм Рааб, член международной ассоциации 
ученых по борьбе с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, 
охарактеризовал сердце людей, ведущих малоподвижный образ 
жизни в условиях моторизованной цивилизации, как «сердце дея- 
тельного бездельника». Он говорит, что «ненормальным» следу- 
дует считать не «сердце атлета», а дегенерирующее, неполноцен- 
ное «сердце бездельника». | 
Мы сегодня должны говорить о гипокинезии не только как 06 


общебиологической, социальной проб . Она затрагивает и Г 
Много частных вопросов, связанных, например, с иммобилизацией т 
конечности в хирургической практике или в подготовке космо! д 
навтов. 8 

Всем хорошо известно, что полет и авление на современ Ф 


ном космическом корабле под силу одям, прошедшим не 


только специальную техническую подготовку, но и систему фи- С 
зической тренировки, адаптированным к лительному жесткому и 
режиму гипокинезии. 

В результате систематических занятиї физическими упражне- Ж 
ниями происходит глубокая перестройка в центральной нервной з 
системе, эндокринном аппарате, работе внутренних органов, из 0 
меняется характер обменных процессов. я 

04 Академик Л. ДА, Мясников, член-корреспондент АМН осо! 
ФЗ нмв, и ряд других исследователей показали, что 080 ВЫП 

ГА галелоная активность является важным фактором предупрежде- ней 

Ви, таких заболеваний, как атеросклероз, гипертоническая НО в 

ль т А миокарда. При столь тяжелом недуге, кад «прс 

инфаркт миокарда, еще сравнитель вно СЧИ* по 
тался важным р но меда! | ПЕ 
Б терапевтическим мероприятием длительный покой сосу; 
еперь в лечении этого заболевания И 


_ Л.А. Орбели, П.Ф. Пса хак И, М. Сеченов, И. П Павло 


Оль 
еки Упражнений и в предупржд 
У 3909 при обследовании долгожителей б 


зацией | 
космо- | 
. 
| 
| 


ремен- 
пим не 
му фи: 
сткому | 


рина в крови). 


_ пользовать специальные упражнения для укрепления сердечно- 
| сосудистой и дыхательной систем, тренировки вестибулярно 


‚фи: труд р 
зного внимания заслуживают факты. 
олестерина в крови при повышенной двигат( 
становлено также, что воз 


С возрастом уменьшается общая масса мышц, что отра 
на интенсивности обмена веществ, Страдает процесс самообнов- 
ления тканевых белков. Физическая тренировка сдерживает или. 
даже устраняет и этот серьезный биохимический компонент старения. | 

Как видите, даже такой (далеко не полный) перечень фактов 
достаточно убедительно иллюстрирует огромную значимость дви- 
гательной активности в жизнедеятельности человека. Ведь не 
случайно медики считают гипокинезию одной из самых коварных 
«болезней ХХ века». Она подбирается к человеку незаметно. Ис 
возрастом опасность увеличивается, 

Все вышеизложенное особенно должна учитывать женщина 
после 40 лет. В этом возрасте, как никогда ранее, вы обязаны в. 
полной мере использовать весь богатый арсенал средств и форм | 


двигательной активности для сохранения своего здоровья и дея- 
тельного образа ЖИЗНИ. 


О 
| ФИЗКУЛЬТУРА ДЛЯ ВАС Е 


В связи с этим мы хотим остановить ваше внимание на утрен- 
ней гимнастике и тех видах спорта, которые обычно необходимы 
после 40, лет. Это — лыжи, плавание, гребля и другие полезные 
И приятные «помощники» здоровья. 

По-прежнему начинайте свой день с утренней гимнастики. Ею 
Занимаются миллионы женщин вашего возраста и часто справед- 
ливо называют «зарядкой». 

Как ни проста эта процедура, но она имеет ряд 
особенностей, которые необходимо знать и учитывать при 
выполнении упражнений Помните, что комплекс утрен- 
ней гигиенической гимнастики составляется так, чтобы поочеред- 
но вовлекать в работу мышцы, стремиться большее количество их 
«проработать» в занятии. В том случае, когда необходимо ис- 


арата, такие упражнения вводятся в комплекс дополнитель 
Присмотритесь к интерьеру своей комнаты, квартиры. 
щи и предметы могут вам служить физкультурным и! 
стул, стол, подоконник, шифоньер, а дверной про 
я эластичного бинта, Может возникнуть в 
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адио — очень удобная, оптимальная форма 
истематически обновляются. ВЫ вам 
аа я нагрузка достигается изменением темпа, колицез 
ндивидуальная ользованием предметов и снарядов. Но пом. 
Ства повторений, исп ские упражнения, передаваемые по ради 
ните, что носки здоровых лиц. А ведь гимнастикой 
рассчитаны о женщин с заболеваниями сердечно-сосуди- 
ной, пищеварительной, выделительной, эндокрин- 
ны с изменениями в опорно-двигальном аттарда Нако 
нец, вряд ли стоит выполнять подобные упражнения, не внося 
изменений с учетом возраста. 
С ошибками приходится встречаться не так уж редко, каза- 
лось бы, в довольно простых формах занятий физкультурой, 
Гражданка П 43 лет, бухгалтер, на приеме во врачебно-физ- 
культурном диспансере сообщила, что стала замечать усиление 
болей в поясничном отделе после гимнастики по радио. При ис- 
следовании выявлены изменения со стороны позвоночника. Вы» 
ли даны рекомендации по изменению характера утренней гим- 
настики, исходных положений, дозировки, исключению одних ул 
ражнений и замены их другими. 
Привели мы этот пример д 


‘ий, Бе комплексы с 


2, чтобы вам стало ПОНЯТНО, 
как неразумно формально след становкам. Шри со: 
ответствующих условиях правс І ние содержания, ме" 
тодики проведения утренней гимнастики. Тол: ко тогда она прине- 
сет максимум пользы. 


ЕСЛИ ВЫ МНОГО СИДИТЕ... 


Все, кто много сидит на работе, знают, как устают плечи: на- 
чинают страдать шейные позвонки и межпозвоночные хрящи, в03- 
никает сутулость, а иногла и искривление позвоночника, его де 
формация. Все это ухудшает осанку. 
| Такую усталось испытывает едва ли не каждый, кому прихо: 
ё у дится работать в неудобной позе — согнувшись | 

Между тем есть несложные Г 

ют корпус, укрепляют перераст 
кровообращение в области та 


Упражнения, которые выпрямля 
янутые мышцы спины, усиливают 
утомление, Поле за и таким образом уменьшают 
полтора-два повторять их несколько раз в день через 
вечером после работы. его рабочего места, а также 


Все эти упр 
Н ажнения вы г 
повторений каждого — вв 0Лняются в положении стоя, ЧИСЛО 


дыхание ритмичное. раз; темп выполнения медленный! 


1. Поднимите руки, сцеплен- 


ные в «замок» — в 
дох. Оп 
руки — выдох. УЕ 


2. Скрестите руки 


на груди. 
Каза, Разводя руки в стороны, поверни- 
и. десь вправо — вдох. Проделайте 
о-физ то же в другую сторону. 
ри ис. | у 
а. Бы. 5 ш 
Р. 5. Положите ‘руки на пояс. 
гих уп Делайте попеременно полуприсе- 
дания то на левой, то на правой 
ноге. 
т | З 4. Положите руки за голову. 
рисо: р Отвод окти назад, наклонитесь 
ия, МЄ | на ите локти и наклони- 
прине | тесь впе 
на 
чишен 5. Положите руки на пояс, 
Щи, А Делайте круговые вращения кор- 
его д пусом влево, назад, вправо, впе- 
х0 ЖЖ № ред. То же в другую сторону. 
при 
прям КАК ПОМОЧЬ РУКАМ: 
или 
ный 6 Руки страдают от домашней работы, резких перемен погоды, 
ий чб е солевых отложений в суставах. Мойте руки хорошим мылом, на- 
А дак Сухо вытирайте, защищайте перчатками. Предлагаем несколько 
7 упражнений для восстановления эластичности и гибкости паль- 
10 И. цев. Эти упражнения выполняются сидя или стоя. Так как они 
29, НЙ П СВедназначены для мелких суставов, то темп выполнения может ; 
дл . ыть быстрым. Этот комплекс не требует много времени, поэтому 


> Должен проводиться вами не менее 3—4 раз в день. 
аждое упражнение можно повторять до 20 раз, 

9 1. Вытяните руки вперед. Сожмите и разожмите пальцы. Опу- 

те руки, встряхните, 


Е ите пальцы в «замок». Делайте круговые движения 
П бя. і 
к себе и от се 
ми пальцами мите кисти вверх т 
Вытяните руки А Поднимите рх. Расслаб.. 


У МЕНЯ УСТАЮТ НОГИ! 


Еще одна помеха хорошему на но — больные или устав» 
шие ноги. Это — результат многолетней работы стоя (у продав" 
щицы) или связанной с длительной ходьбой (у почтальона), а 
также привычки ходить исключительно на высоких каблука 
| Помните об этом и вь бирайте удобную обувь на: полувысоком 
ай каблуке, ухаживайте за ногами: ванны и массаж, пемза и крем 
Е ’ Уход за ногтями избавит вас от многих неприятностей, А глав 

ное — не забывайте о гимнастике для стоп: 

1. Скатывание полотенца. 

2. Круговые движения стопами. 

3. Поднимание на носок, 


4. Тыльноен подошвенное сгибание стопы. 


Вот несколько упражнений для ликвидации «второго» под 
родка. Упражнения нужно выполнять ежедневно. Их можно со- 
 четать с массажем щен. | 


|, 1. Положите ру- 
ў Е: ки за голову, подбо- 
ү" родок поднимите и 
| поворачивайте голо- 
| ву влево и вправо. 
| 2. Одну руку по- 
у ложите на шею, дру- 
| гой возьмите подбо- 
родок и запрокиды- 
| вайте голову назад. 
3. Опустите голову. 
г устав: и Свободными круговыми 
продаву движениями поворачи- а 
она), 2 > вайте ее влево и вправо, 
блуках | 4. Шоставьте локти 
ысоком На стол, сцепив кисти 
и крем перед собой. Надавли- 
А гла вайте подбородком на 


тыльную сторону рук. 


Я Шри уходе за кожей лица не забывайте о шее, ее кожа ста- 
реет раньше. 


НИ ДНЯ БЕЗ ГИМНАСТИКИ! 


тки, которая очень затрудняет функцию мао аА 
ческими упражнениями удается в большинстве слу 


я со снарядами: набивными мячами, гантелями, ги 


С І еличивает энергетич 
ование снарядов во много раз У а 
гы организма на выполнение д Е 


клики женских 3 
груз, 


ТЭ 


назад и приседания. Кроме того, исключаю 

: двух ногах особенно для женщин с большим весом 

ями в области малого таза: при прыжках увеличивае 

Ш аы давление, которое содействует опущению ни 

а живота, вызывает перегрузку мышц тазового дна и 

юшной полости. : 

— Для женщин особенно полезно в гимнастические упражнения 
включать элементы акробатики, спортивной и художественной 
тимнастики, а также не забывать о ходьбе. Не даром поговорка | 
гласит: «Много ходить — долго жить». 

Ходьба — незаменимая форма физических упражнений для 
лиц среднего и пожилого возраста. Она выгодно отличается от 
других видов упражнений естественностью, доступностью, воз. 
можностью легко ее дозировать. Положительное влияние оказы. 
вают упражнения в ходьбе на обмен веществ, кровообращение, 
дыхание. Исследователями установлено, что в ходьбе важны рит- 
мы движения: расстояние, длина шага, частота шагов, период 
отдыха и его продолжительность. 

Как же и сколько нух одить? Прежде всего это следует 
определить, сообразуясь с наличием у вас свободного времени и 
профессиональными особенностями вашей трудовой деятельности, 

Ходить нужно ежедневно в среднем 40—50 минут. Темп ходь- 
бы посильный. Стремиться на 3—4 шага выполнять вдох, на 
последующие 4—5 шагов —в Представляйте работу 
мышц, чаще оценивайте воздей е физической нагрузки на 
вашу сердечно-сосудистую, дыхательную, нервную системы по 
своему самочуветвию, степени усталости, желанию продолжать 
ходьбу. Более объективно судить о воздействии нагрузок можно 

= по частоте пульса. Установлено, что наиболее продуктивно рабо 

р 229 сердце при частоте сердечных сокращений 140—160 в мину 
Г” \ ту. Следовательно, при обнаружении у себя большей частоты 
О пульса следует уменьшить дозу физических усилий, идти 00206 
’ медленно. Однако надо иметь в виду, что медленная ходьба д460 
меньший эффект по сравнению с ходьбой в среднем и быстром 


темпе. Условно темп считают медленным при частоте шагов в Р 
минуту до 100; средним — до 120 и быстрым — более 120 шагов Е 
В минуту. Ходьба укороченным шагом слабо развивает мыший А 
и недостаточно укрепляет связочный аппарат, 4 р 
Но ходьба — не цель, а средство. Цель — здоровье, которое М } т 
стремимся сохранить, улучшить посредством упражнения. ВС Ч; 
нужно соблюдать ряд гигиенических правил: одеваться след Ш ч, 
по погоде, но не слишком тепло; при ходьбе пояс воротничок и Ш 
лифчик не должны стягивать тело, Г. 


— А СПОР 


) Следует 
ремени 
ельности, 
МП ХОДЫ 
вдох, на 

работу 
рузки на 
стемы по 
одолжать 


° ваниях лиц среднего возраста, Оста 
_ ходимости снижения объема спорти 


и категорически Утверждают, 
енном этапе. Мол, занятия мног 
одых, а для пожилых допустима 
ьба, туристические походы. 

угие пытаются доказать возм 


ОЖНостЬ участия, 


ется бесспорным фа 


вных нагрузок после. 
пос. 
Одни виды спорта показаны для людей ерее Е. 
гими можно заниматься с ограничением, а третьи противол' 
заны для этого возрастного периода. та 


При занятиях спортом в возрасте 40 лет и более не следу 
ставить задачей достижение высоких спортивных резул | 
Ведь главная цель в этом возрасте — укрепление здоровья бод: 
росты духа и повышение трудоспособности. в Я 

С возрастом снижаются спортивные результаты. Это важно к 
осознать каждому. Явление это законом 


ерное и не следует уе- 
матривать за ним какого-либо заболевания. 


Какие же виды спорта выбрать в вашем возрасте? Летом осо- 
бенно приятно заниматься плаванием и греблей. Современные 
искусственные бассейны позволяют любителям плавания исполь- 
зовать целебную силу воды во все времена года. 

Шлавание благоприятно воздействует как на строение, так 
И на функцию человеческого организма. Тренированного пловца 
отличает гармоническое развитие, «обтекаемые» формы тела, пра- 
вильная осанка, плавные и координированные движения. Гори- 
зонтальное положение тела пловца оказывает определенное влия- 
ние на опорно-двигательный аппарат. Если для удержания тела 
В вертикальном положении нужен соответствующий тонус муску- 
латуры, то в воде почти исключается статическая работа ске- 
летной мускулатуры, мышцы становятся менее напряженными. 
Уменьшается нагрузка на позвоночник, поэтому плавание может 
быть прекрасным средством при лечении радикулитов, спондили- 
Тов, сколиозов и других заболеваний. 

Воздействие водной среды на громадное рецепторное поле, 
которым является кожа, проявляется улучшением кровообраще- 
ния. Пребывание в воде сопровождается охлаждением, не . 
кровеносных сосудов кожи в первые минуты сужается, а зата 
расширяется, кожный покров розовеет, появляется а ‘ 
тепла. Ведь недаром кожу считают, «внешним» Е: За 
ЧТО ее капилляры содержат '/з всей массы вет и фактор умень- 
чение в регулировании кровообращения имеет и ом положении 
ря гравитационных нагрузок при горизонтальн и 
тела, Е 
Здоровительная роль плавания требует соблод ое 
ых норм и правил. Так, после еды дол этот период уст 
часа до занятий в воде, ибо кровь НПОЛНОНИ ЕО, ОВ 
К органам брюшной полости, а р ания МО 
снижается. Поэтому во время ку! & 


а аппарат внешнего дыхания > 

и то влияет на я. 

те о с определенным сопротивлением вод. 

Т Д с а ает значительное тренирующее воздей- 
г а подвижность сочленений грудной клетки, 

[=] и оненная емкость легких наблюдается именно у 

_ Наибольш 

ловцов. льшим расхо 
п, Шребывание в воде сопряжено с 607 мр дом энергии 


в а еначительной теплоотдачи; при помпературе 24—95 граду- А 
из-за ечение 3—4 минут обмен веществ увеличивается на 
СОВ 75%, частота дыхания возрастает вдвое. Значительное ВЛИЯ- 
оГ: нергозатраты оказываются мышечные усилия в связи с сд. 
противлением воды. Отсюда понятно, почему в «сгонке» веса 
отдается предпочтение различным гидропроцедурам. 

Интенсивность нагрузки на организм во многом зависит от 
способа плавания. Так, стили брасс, кроль на спине более лег- 
кие по сравнению с плаванием стилем кроль на груди. Первые 
варианты можно использовать именно женщине после 40 лет 
Кроль же на груди может включаться вначале лишь в облегчен- 
ном выполнении — без выноса рук из воды. 

Следует заметить, что соревнование по плаванию предъявляет 
большие физические и психологические требования к пловцу. 
Поэтому участие в них допустимо исключительно в своей 
возрастной группе. 

Гребля прекрасно воздействует на многие системы орга: 
низма, снимает нервное напряжение; настроение становится ров- 
ным, усиливается желание «физически поработать». Летом ред- 
кий воскресный день не проводится у воды (озера, пруда, реки), 
где много зелени и чистый лесной воздух. Там греблей занимать 
ся особенно полезно. 

\ Если в спортивной гребле наиболее эффективной является Г 
ч } проводка весел при задержке дыхания и натуживании, вам целе | 
23550 мышечное усилие сочетать с актом выдоха. 910 Г 

Р снижает нагрузку на сердечно-сосудистую систему. Обычно ды (8 

Ж? хание в гребле совпадает с гребком, поэт ому увеличение легочной т 
вентиляции происходит за счет глубины дыхания, в результате 
нарастает функциональный резерв дыхательной системы. ПО Ве 
личине жизненной емкости легких (КЕЛ) гребцы занимают 060 7 
из первых мест среди представителей других видов спорта, щ 


В жаркие дни следует проводить занятия греблей в вечерние и НІ 
часы. 


Будьте осторожны на в 
умея хорошо плавать! 

Не менее привлекательны 
Упражнения природных данны 
ставляют собой увлекательное 
© и для взрослых. Вспомним, 


оде! Греблей можно заниматься, ЛИШЕ 


м 
игры, Они являются средство а Ы 
х, наклонностей человека и тр 
развлечение не только для ДЕ 


ыстрота, сила, выно 
реп яют различные А о 
ятия удается в значительной о 
е рабочего дня, повысить общ а 
ие. Подвижные игры на о Сн 
орму дыхательных Ура Д 
з 


я 36 
е | ОНИ 
5 М 0- мышцы и усиливают приток к ним приводят в ДВИЖ 
еса, р родом. крови, на . 
3 И › насыщенной 
а гра может быть самостоятельной 
Тот М редко является его составной тои формой зат зр, 
се той частью. В ИЯтия, нон 
лег такими упражнениями, к . В этих сл ‚к 
< . ‚ как ходьба, б учаях наряд 
Рвые П нения, в занятие включают ‚› бег, гимнастич т 
лет Женщина ЛЕЯ ирак еские упраж= 
я ет, м среднего возраста сле =. 
егчен- рого варианта. Однако игры настол дует придерживаться вто- 
Вики часто не замечают и не о ько увлекают, что их участ 
љявляет А между тем уже при первых п и Настушившен г. 
зл, р прекратить Вам т утомления их немедлен- 
У а ине, городки, бадминтон но полезны волейбол, баскет- 
ы не ставим своей Е 
ей целью озн 
со вс акомить ч 
ы орга: Си играми. О них имеется довольно аа детально 
тся ров: лом ИМЕ МОЖНО ст еа литература. 
енный о и 
ом ред" к. ный лес. Лыжный спорт прекрасно отправи 
еки) Удистую систему, способств укрепляет ерде 
л, реки)» судові кожи и мышц, а ует расширсцто коо шо аа 
`нимать человека более он главное — улучшает настроение, делает ч 
Иссле ее 
| дователями у 4 
вляется И целых систем Е о что для деятельности органов 
ам целе: , тельных ВИЙ А различия риаИинноеЕ выполнения двира= 
а Это серна особая’ для лыжной ходьбы как раз именно и ха- 
НО дЫ“ Лаготворно влия ритмичность движений, и поэтому она ак 
” егочно, щеварительную ет на сердечно-сосудистую, дыхательную, ис 
ле г 1016 НУ ‚ нервную и другие системы организма. 
ЗУ о ве ЛОННОСтЬю к с неустойчивым артериальным давлением, с нака 
^6 одно НОМ ом повышению передвижение на лыжах в ритмич- 
21010 Щее действи емде во многих случаях оказывает нормализую» 
га. Нии ходьба е. Напротив, при пониженном артериальном давле- 
рече? ствует а на лыжах по пересеченной местности нередко способ- 
у ооо его цифр на более высоком уровне. 
ин, занимающихся лыжными прогулками, возрастают Р 


КЦио ) 
шцнональные возможности аппарата внешнего дыхания, пос 


ся жизненная емкость легких. 
ия лыжных прогулок увеличивается обмен вещее 
ергии достигает 15—20 ккал за минуту. При б 
‹ении за 1,5—2 часа потеря в весе составля' 
в ходьбе на лыжах зависит от след) ЩІ 
сфа местности, метеорологиче 
скольжения лыж. Дозиро! 


к 
. 


е 
у вленности 
для отдыха нужно использовать равнинные отрезки пути, ПЯ 


должительность ходьбы на лыжах в значительной мере опреде. 
‘ляется самочувствием. Она может быть большей, чем ходьба 
пешком, т. к. при спусках с гор, при скольжения Многие мышцы 
отдыхают. 

Вопрос вашего участия в лыжных со 
решен положительно только после оп 
врачебного обследования. В соревнова 
как слишком короткие (500 м, 1 км), 
(10—30 км) дистанции. 

Можно рекомендовать для женщин с 
ЦИЮ 2—3 км. Женщины ср 
В 2—3 стартах за сезон. 

Всегда следует ПОМНИТЬ, 
брать необходимые 1 
и следует их рг 


НИЯ ДОЛЖНЫ спос ть быстрому пробуждению и настраива- 
нию организма на | бодрствования, способствовать высо- 
копроизводительной работе, препятствовать развитию утомления 
и перегрузкам, сохранять работоспособность и хорошее настрое: 
ние в течение всего дня, рживать и расширять уровень 
функционирования всех органов и систем организма, наконец 
обеспечивать переход организма к отдыху и сну. 


ревнованиях может быть 7 
ределенной ПОДГОТОВКИ и 
ния не следует включать 
так и слишком длинные 


реднего возраста дистан- 
еднего возраста могут принять участие { 


еские упражне- 


) Режим дня должен включать: 
И Подъем — 7 час::30:мин. 
А Гигиеническая гимнастика и водные процедуры | 
у (влажные  обтирания, душ, обливания) — 95— " 
30 мин. Г 
Завтрак, 


Ходьба пешкох на работу. | 

Физкультурная пауза (производственная гим- . 
настика) — 7—10 мин. Е 

Ходьба пешком домой, 

Обед, (После обеда не лежать! Не спать! Луч- 
ше 10—15-минутная прогулка на свежем воздухе). 

Ужин — в 21 час. 

Вечерняя прогулка 30—60 мин. 

Сон —с 21—23 часов. 


т і 

Два раза в неделю — занятия спортом (летом — плавание; з, Г. 
мой — прогулка на лыжах, катание на коньках — 1—1,5 час 
прогулка пешком на расстояние 6—8 км. 
В воскресенье — выезд за город, работа в саду, прогулка 
жах, гребной лодке, 7 
омните о великой роли положительных эмоций в вып0) 
ических упражнений, Физическая нагрузка легче п 


с. 


тивных занятиях, 
ь смеяться! Не подавля 
‘настроения, так благотворн 


Стан. | і Упражнения и нормы 
астие ТЕ — 


Е б : Вид упражнений 
© вы- УВ у 


Ыы, но "8 И ШИ 
ажне- 1. Бег 60 м (сек) 
аива- __2 Крос 300 л (мин, сек) . 
А | А ИЛИ 
ВЫС02 _— лекий бег (мин) г 
ления | З Прыжок в длину с места (сл) . 
строе- Г 1—2 Метание гранаты весом 500 г (м), 
ИЛИ 
овен т: толкание ядра весом 4 кг (м)... 
конец _5. Ходьба на лыжах (мин.): 
; В бесснежных районах: 
‘смешанное передвижение (бег—ходьба) З кл 
ИЛИ 
езда на велосипеде (мин.) 5 км 
6 Плавание без учета времени (м) д... 
7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гим- 
 Настической скамейке (количество раз) сз. о 
‚©. Туристический поход (кл)... 0...0... 


1 оей о; 
окаменеть. 


сша еще несколько \ 


лет... Ваша взрослая дочь ста 
ла мамой, а вы — бабушкой | 
Некоторых женщин это собы. 
тие не радует, потому что сло- 
во «бабушка» они непременно д 
связывают с грустными мысля и 
ми о «старушке», «старой» ий 
представляют себя теперь с 
клубком ниток да спицами, 

Другие женщины настрое 
ны более оптимистично: ой 
стремятся сохранить и П 
длить молодость, твердо в 
в возможность этого. Тр 
панике произносят: 
рость?! Зачем она?» И при 
жение ее расценивают как Ней 
то неотвратимо быстрое 
крайне нежелательное. А І 
ли все это? : 

Ведь старость — это 
гически неминуемый 91 
своеобразный период в 
каждого человека. Это 
тельство нужно 
Своевременная 


= 


СКОЛЬКО 
очь ста» 
бушкой. 
о собы- 
что сло- 
ременно 
мысля- 


С Єтозят вас. На все находится в 


98 нский, являются средними и зависят от индивидуальных осо- 


с 


до наступле 
ную подготовку, к этой поре. Вор 
йи содержательной жизни могут стать ваше 
союзниками и верными помощниками | 
и знания и богатый опыт станут осо 
собенно Д 
настанет один из самых радос ОА 


ГД: тных дней для любой жен 
ино у вас родился внук! Или внучка, Б 70709 ых 


ЭТИ НЕРВЫ! " 


Р 


_ Итак, вы ощутили себя в новой роли, в новом качестве Вы | 
бабушка. Это событие всегда воспринимается с радостью. Вы не. 4 
можеле сдержать улыбку счастья, глядя на появившегося в в 


шем доме малыша. Новые семейные заботы, непривычные дела, 


у Е А аа 
изменения в режиме дня и ритме жизни всей семьи НИСКОЛЬКО Не 


ремя. Вы умело распределяете его, 
между работой на производстве и домашними делами. И все бы- 
ло бы: хорошо, если не считать некоторых неприятных ощущений Г 
в собственпом организме. Они не особенно беспокоят, но все чаще 
и настойчивее напоминают о себе. Что же это? Откуда эта тя- м 
жесть в затылке, внезапное покраснение лица с капельками пота ч 
на лбу, головокружение? Почему неожиданно поднялось, а затем 
нормаливовалось без всякого лечения артериальное давление? 
Вы припоминаете, что где-то читали об этом состоянии женщины. 
Слышали об этих ощущениях от приятельницы которая старше 
Вас на несколько лет. Да и лет-то уже за 40... Значит, все-таки 
_ надвигается старость? Нет. Это еще не она. Ваш организм встуз 
пил в новый этап, который называют переходным, или климакте- 
рическим. Он продолжается обычно, от нескольких месяцев до 
З | 
сша женщин климакс наступает в возрасте 45— 
50 лет и редко в 40 и позже 55. Эти данные, по Е Си 
_ Вестных акушеров-гинекологов, как И. Ф. Жордания, К. К. Скр 


нностей, перенесенных зоа социально:бытовых усло- 
Й Г х и других факторов. 
ра ди ем организме в Рот период? и 
Азвестно, что ни один орган не может ра Отата самп Г С 
нкциях наших внутренних систем должна быть поа со- | 
ванность, необходим «управляющий центр», ый ре 
вал бы жизнедеятельность всего организма. бв л 
онечно, Это наш мозг и кора больших полу ар й. О 
эту жизнедеятельность с помощью: сложной не 


7 % б М 
‘лицо и т д. Подобные состояния можно объясни 
‚ неустойчивостью периферических кровеносных. осу. 
которые вдруг перестали подчиняться контролю «центра», — 
Я стала нервной», — нередко говорят женщины в Этот пер 
Больше того, они утверждают, что становятся неуживчивь 
арливыми, ворчат без причин и раздражаются по пустякам. 
\ )тчего же спокойная, уравновешенная женщина вдруг так 
‘изменилась? Это также является результатом «разрегулирова. 
НИЯ» сложных взаимоотношений между подкорковыми образо. 
ваниями и корой головного мозга. 
К ВД. если появилась тахикардия, ПОТЛИВОСТЬ, бе 


ссонница, Не. 


объяснимая тревога, даже страх? Не спешите и в этом случа № 
звать на помощь «модные» таблетки и не бойтесь подобных СИМП- (Ё В 
томов. Это не начало загадочной болезни, а закономерные при. 
знаки переходного периода, точнее — некоторые изменения В | 
Деятельности вегетативной нервной системы, К: 
П 
А ЖЕЛЕЗЫ ВНУТРЕННЕЙ СЕКРЕЦИИ: те 
А [9 
В климактерическом периоде постепенно угасает генератив- Да! 
ная функция яичников. В это время созревание яйцеклетки оста- фи 
навливается на определенной ступени, и она постепенно прекра- 
щает свой рост. Изменения, связанные с эндокринной работой Ват 
яичников, распространяются на весь организм женщины. Шроие № ра‹ 
Ходят ли циклические изменения в передней доле гипофиза (вы, жи 
деление гонадотропных гормонов) или в яичниках (выделение ада 
экетрогенных гормонов и прогестерона), в матке (изменения ) 
эндометрия) — все они имеют самую интимную связь и взаимо- Вен] 
действие. В результате прекращения регулярного и полного соз, 0со{ 
ревания яйцеклеток вырабатывается повышенное количество гор Ком 
монов. Шоследнее и способствует нарушению гормонального рав } Ву, | 
новесия. јр Е 
В этом комплексе не последнюю роль играют и другие эндо* Сред 
кринные железы, особенно надпочечники, щитовидная и подже | НИЙ 
лудочная железы, которые и сами подвергаются действию Пито инте 
физарных и яичниковых 


гормонов. Отсюда следует, что нару 1 
ние работы хотя бы одной из них (например, щитовидной) може г 


привести к нарушению функции яичников — и, следовательно, 6 
целом менструального цикла. 


Немаловажно, что воз 
только половыми гормон 
инволюция эндокринного 

сдвигах обменного поряд 
вительные процессы, особ 

Я 


растные изменения не ограничиваю 
альными влияниями. Функциональй 
аппарата находит свое отражение 
ка: снижаются окислительно-восст 
енно синтез белка. Неэкономно ист 


обновления макроэргических 


преждевременному ста рению. 


а 1 Однако это о одна сторона проблемы. В настоящее вре» о 
о а. мя существует мнение, что старение — не пассивный процесс раз- 
СЛУчав рушения структуры и функции организма, а возникновение но- 
Х симп вого уровня — пусть и менее совершенного — приспособления к 
те при ‘среде. 
ения в 1 Доказано, что стареющий организм обладает малым запасом 
Я «прочности» для больших функциональных напряжений, делает- 
| ся особенно уязвимым при действии повреждающих факторов. 
| Шри всем различии в понимании сущности старения исследова- 
и тели сходятся в одном: в результате этого сложного биологиче- 
И Ского процесса снижаются приспособительные возможности ор- 
ератив- Й панизма (в частности, в связи с изменениями в системе гипо- 7 
‘и оста- | Физ —кора надпочечников). < 
прекра- Вполне закономерно возникает вопрос: разумно ли использо- р | 
›аботой вать физические упражнения и элементы спорта в пожилом воа Е 
Проис- Расте? Очевидно, имеет смысл активизировать двигательный ре- р | 
" жим с целью стимулирования обменных процессов и повышения 7 
за (вы- Ы \ адаптационных возможностей организма. 
теление а В течение последних лет благодаря исследованиям отечест- 
генения № венных и зарубежных ученых расширились представления об 
заимо- № особенностях адаптивных реакций стареющего организма к та- 
‚го С035 | кому важному в биологическом и социальном отношении факто- 
гор 8. ятельность. 
трав “3 : 0 Бонна порах приспособительные реакции организма в 


среднем и пожилом возрастах изучались на основании Е 
ний обменных процессов во время мышечной работы. Особы 
_ интерес представляют данные о положительном влиянии физиче- 
‘ской тренировки на жировой обмен. Многочисленными исследо- 
| заниями доказано, что свойственная лицам пожилого и старче- 
о возрастов гиперхолестеринемия (повышенное содержание 
терина в крови) становится менее выраженной после = 
атических занятий физкультурой. Наибольшее снижение г 
›ина, как правило, наблюдается у людей с высоким _ 
м. При относительно низком содержании холестери 
‚ние его выражено) меньше. Интересен и ф 


а состояние центральной нервной системы и эн 
ппарата, за которыми признается ведущая роль в ж 
угих видах обмена. | 
Изучению Функции надпочечников посвящено значительно > 
еньше работ. Шочти во всех них подтверждается положение о. 
жении с возрастом секреции гормонов коры надпочечников — 
икортикостероидов. 7 
Шервыми исследованиями, направленными на вскрытие неко- 
___орых закономерностей участия коры надпочечников в регуляции 
мышечной деятельности в период старения, установлено, что ко- 
ра надпочечников функционирует у спортсменов пожилого воЗ- 
раста более активно, чем у незанимавшихся спортом. Непосред- № 
ственно после физических упражнений, после соревнований актив- 
НОСТЬ этой железы повышается, и тем больше, чем интенсивнее 
4 мышечная работа. Однако многими учеными подчеркивается 
Что в пожилом возрасте околопредельные нагрузки нежела“ 
тельны. 


Интересный материал представлен в работах Р. Е. Мотылян- 


ской и П. М. Бабарина, которые тоже изучали эндокринные сдви- 
пи улиц пожилого возраста во время игры в волейбол, при заня- 
тиях гимнастикой и ходьбе на лыжах. Важно отметить, что по- я 
лученные данные подтвердили положение, что кратковременные 

эмоциональные нагрузки в условиях спортивных соревнований 

чаще активизируют деятельность надпочечников, в то время как 

длительные физические занятия, особенно связанные с боль 
шим мышечным напряжением, вызывают ее снижение. 

Подводя итог вышесказанному, нам еще раз хочется обра» 
Тить ваше внимание на эту сплошную цепь взаимозависящих И 
взаимообусловливающих процессов переходного климактериче“ 
ского периода. 


ДВИЖЕНИЕ, ДВИЖЕНИЕ, ДВИЖЕНИЕ... 


возраелта 


тренней гигиенической | 


женщин пожилого 


гу 


Помните, что для нормального функционирования желез вну 
ренней секреции в вашем возрасте необходим активный дви 
тельный режим. Разумеется, под врачебным контролем. 

Итак, гимнастика, спорт, игры... 

А полезны ли они женщинам пожилого возраста? 

ұ _ Шослушаем специалистов. 

— Они отмечают, что у женщин с уравновешенной нервной @ 
° темой, хорошо развитых физически, климакс протекает без не 
н  тических расстройств и снижения работоспособности. - 
27 и климаксе с неустойчивой компенсацией физическі 
‘пения, в частности занятия утренней гигиенической 
'ачительно облегчают его течение и предуп 
ные невротические нарушения. 

ИМ рый комплекс упражнений с учетс 
остей. | | 
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д. ПНОМУрн: ‘хвнауом 
ВПЦО Он 212. 


Мамонова „тринадцать раз подряд ‹была чемпионк 
ФСР. «В Шоволжской регате» она участвовала уже пенсионер- 
и она опередила молодых и сильных мужчин. Ркатерина › 
лексеевна продолжает ходить на яхте и передает свой богатый > 
опыт и мастерство молодым яхтсменам. г 
\ Ж А Ольга „Леонидовна Шахова — ленинградский архитектор, 
Пуеастуженный мастер спорта — одна из первых в стране сдала’ 
| 1 кормативы Комплекса ГТО. А ведь ей в то время. исполнилось 
64 года! На общественных началах ведет легкоатлетическую сек- 
а Дию; готовит будущих значкистов и разрядников, регулярно тре- 
У нируется на лыжне, занимается настольным теннисом... 
_ Один из рекордов спортивного долголетия принадлежит ав- 
б | стрийской фехтовальщице Эллен Мюллер-Шрайс, участнице пяти А 
ї Олимпийских игр. Бе олимпийский дебют состоялся в 1982 году. 
М 5 летняя спортсменка завоевала золотую медаль. Две последу- 
$  ющие олимпиады принесли ей бронзовые награды. Шоследний 
— раз она выступила на Олимпийских играх в Мельбурне, когда 
С ей исполнилось 43 года. 2 Ет 
| — 20 лет выступает на велотреке заслуженный мастер’ спорте 
| 


$ Галина Ермолаева, В ее коллекции около 20 золотых модада 
— чемпионки Советского Союза и множество других призов и ку : 
— ков. В женском велоспорте Г. Ермолаева одна из самых попу 
ярн гонщин. = 
оге. ее ученый образно заметил, что Я 
льтурой и спортом в молодости не являются катит эм, о 
Й в поздние периоды своей жизни автоматически д. р 


В матически обновляться. 
к ьного стадиона имени В. И. Ле- 


нтрал Р 
В теннисном городке Щентр ях участвовала Екатерина Ми- 


НИ 5 

2 ках в соревнован! & т 
о, Е которой шел 72-й год. И, глядя на Г 
Дорна и , могли убедиться, какую пользу приносит 


‚Я т, как сохраняет он бодрость и долголетие, 


к м слудоким, 


* 


© 
мысл 
женщин сохранить здоровье, а с и 
кую активность, полноценную содержательную» 
продлить молодость. 


Упражнения и нормы 


Вид упражнений 


1. Ускоренная ходьба 200 м (мин. и сек.) . 
2. Легкий бег (о о 5 . 8 
Прыжок в ДЛИНУ © места (си). О 130 
. Толкание набивного мяча весом 9 Кг (м) . 
‚ Ходьба на лыжах о В: о 


Без учета 
времени 
В’ бееснежных районах: 
смешанное передвижение (бег—ходьба) 3 км Без учета 
времени 
- Плавание без учета времени 50 
- Стибание и разгибание рук в упоре лежа на гим- 
настической скамейке (количество раз) 


4 
8. Туристский поход КаРа оо 10 


чение 


Во вы и закрыли на- 
шу книгу... Перед вами прошли 
все возрастные этапы жизни 
женщины: детство, отрочество, 
юность, зрелость. Они прошли 
в тесной связи сфизическими а 
нагрузками, физкультурой, 
спортом. А теперь давайте ВНОВЬ 
мысленно вернемся к Прочие 
танным страницам и постара: е 
емся подвести некоторые итоги — 
тому, что›вы узнали. 


Фундамент становления че- _ 


ловеческой личности заклады- 
вается в семье. В детях, как в 
зеркале, отражается дух семь 
Папа и дедушка, дядя и стар- 
ший брат (а не только мама и. 
бабушка) должны это понят 
и быть примером достои 
го подражания для детей 

В этой книге мы гово 
только о девочке, девуш 
лодой маме, о женщ 

‘и пожилого во 


х 


Ет Е многое: забота о детях то. 
ТНЫ зои Мы хотим помочь вам без у 
І о, предъявляемыми соврем 
ЕСА тать закаленных, здоровых детей И амну 
хранить заряд бодрости, творческую Ко 
воспользоваться нашими советами 


у та 
ов стране создаются все условия для приобщения р 
ак у нас в р физической культуре и спорту. Нужно тольк 
но И гоеную некоторым женщинам инертность, быть 
З Й ИВНОЙ. 
ав чи Вато продолжительность жизни 
ого народа. Однако заболеванию сердца, несмотря на вседо- 
жения советской медицинской науки остаются основной при. 
ной смерти людей среднего возраста. Результаты, полученные 
ременными учеными Г. Ф. Лангом, ОТЕУ Мясниковым, 
И Чазовым, И. К. Шхвацабая, Э. Ш. Халфеном, убедительно 
свидетельствуют о том, что сердечная катастрофа возникает у 
1 (8 Физически неактивных. Доказано, что ежедневная ходьба 
9 течение 20 минут уменьшает риск возникновения инфарк- 
ја а систематически занимающиеся фи ‹ультурой в три раза 
с страдают им и само заболевание пр ает легче. Недаром 
В народе говорят: «Много ходить — долго жить». Это важно и по- 
тому, что женщину любого возраста всегда волнуют вопросы 
сохранения внешней привлекательности. 


свежесть лица и 
небезразлично и юной девушке, и 
ушке. 


максимальной 
І Юдеи И если 

СУД полноценнос" 
Е продолжительность. Е 


пользой для себя, сво- 
вы связали ее с физ" 
жизни возрастает как И ее 
ледования показывают, что 


, 
е которого развиваются инфаркт миокарда 


в вится такой проблемой, КО 
иь еи тесном контакте с родителями И 

ї тсокая двигатель: ? бут 
рей, внедривших фи и. 


зкультуру в свой быт, положи“ 
вании сердечно-сосудистой сис 


{ образом Е ' 
шки, ар Для вас, девочки, девушки, ма | , 
ВЯ, для роста и всестороннего развития, = 


Ў Для испытания ра - 


К 4 Полиста 
пройдут годы, а Йте ее... 


Менится возра‹ 


п * 
РТ . 


ра молодости» в апте 
лодой, 


) ! 
одость, здоровье, полноценная, деятельная жизнь 
сах Все зависит от вашей доброй воли. 
Заканчивая книгу, мы не прощаемся с вами. Мы 


идания. До скорой встречи с физкультурой. Жела 
ее на всю долгую жизнь». 
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Реакция на физическую Фу 
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